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Аннотация
А вы знаете, что ваше тело живет по собственным законам? Что оно является зеркалом вашей жизни и пространством для проявления семейных сценариев? Наш жизненный опыт и семейные сценарии влияют на наше здоровье, партнерские отношения, уровень жизненной энергии и финансовое благополучие. Как выйти из-под власти разрушающих жизненных сценариев? Что такое Зазеркалье и какие возможности оно открывает нам? Эта книга научит вас изменять то, что можно изменить, и принимать жизнь такой, какая она есть, наслаждаясь ею.
В формате PDF A4 сохранён издательский дизайн.
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Отзыв о книге

Эту книгу имеет смысл прочитать уже потому, что она навсегда изменит ваше представление о своем теле и его возможностях. Она поможет понять источники проблем и препятствий на пути к изменениям.
Книга предлагает целостную систему знаний и практик, которая опирается на синтез различных направлений психологии, современных знаний и личного опыта автора.
Предлагаемый подход позволит вам восстановить здоровье, освободиться от хронической усталости, негативных переживаний и стать мудрым правителем своей жизни.
Ценность книги еще и в том, что в ней вы найдете методики сонастройки тела на ваш природный ритм здоровья, механизмы саморегуляции, самоисцеления и омоложения. Автор книги имеет более чем тридцатилетний опыт работы и делится с читателями ключами к восстановлению здоровья, жизненной энергии и осознанного движения по пути изменений.
Книга написана легким и доступным языком, предназначена для широкого круга читателей и одновременно может представлять профессиональный интерес для психологов, врачей, педагогов и социальных работников.
Станислав Шех,
супервизор, эксперт Гильдии психологов, психотерапевтов и тренеров имени профессора В.А. Ананьева, клинический психолог, психоаналитик, телесно-ориентированный психотерапевт, сертифицированный специалист общества кататимно-имагинативной терапии (MGKB, Германия)


Вступление. Ветер удачи, или Наш неожиданный и самый верный помощник

Удивительные истории исцеления и возвращения к здоровой жизни, свидетелем которых я являюсь, заставили меня иначе взглянуть на наше тело и задуматься о его необыкновенных возможностях. Тело — дом, в котором мы живем, совершая свой земной путь. Оно обладает колоссальным ресурсом, который не сравним ни с какими чудодейственными лекарствами и стимуляторами. Оно хранит много секретов и открывает их нам, если мы относимся к нему с вниманием и любовью.
Моя книга о том, как наиболее эффективно использовать почти неограниченный телесный ресурс для исцеления от болезней, обретения душевного равновесия и благополучия, восстановления гармоничных отношений. Тело может стать нашим учителем и главным целителем.
Тело — это система, которая взаимодействует с другими системами (партнер, семья, организация и т. д.) и живет по своим законам и правилам. Оно имеет собственное сознание и является активным участником процесса исцеления и изменений. Тело имеет память, и внутренние структуры нашей психики могут незримо влиять на здоровье, партнерские отношения и финансовый успех.
Тело обладает уникальными свойствами и является тонким индикатором того, что происходит в жизни. Стоит отклониться от дорожки, ведущей к истинному благополучию и здоровью, как тело начинает испытывать дискомфорт. Это может быть ощущение хронического напряжения, непроходящей усталости или болезни. Если телу плохо, сколько бы мы себя ни уговаривали, выбранная дорожка точно ведет в противоположную сторону от здоровья и благополучия.
Зная секреты работы с телом, можно влиять на свои эмоциональные реакции, управлять мыслями, развивать определенные внутренние качества и способствовать восстановлению природных механизмов самоисцеления и саморегуляции. Изменения на телесном уровне сопровождаются изменениями на эмоциональном, ментальном, поведенческом и духовном уровнях человека.
Процесс изменений включается, как только мы начинаем уделять внимание своему телу. Предлагаю вам отправиться в самое увлекательное в мире путешествие — познать самих себя. Книга поможет вам стать любящим, знающим и мудрым Правителем своей жизни. Я уверена, что вас ждет много открытий. Удачи вам, мой дорогой читатель!

Глава 1. Тело – зеркало прошлого и ключ к будущему


Могут лгать мысли, могут лгать чувства, единственное, что не лжет, – это тело.
Карл Густав Юнг

• О влиянии прошлого опыта на нашу жизнь.
• Телесные маркеры выгорания.
• Что заставляет нас наступать на одни и те же грабли, или устойчивая матрица патологических состояний (Н. П. Бехтерева).
• Матрица здоровья.
• О нашем неожиданном и верном помощнике.
• Удивительные истории о том, как тело помогло восстановить здоровье и гармонию жизни.

1.1. Память тела. Как родился, так и жить будешь, или Как формируется наш жизненный сценарий

Наше тело – это послание миру. Ощущение себя служит берегами, в русле которых течет поток нашей жизни.
Из опыта телесного терапевта

В этой главе мы начинаем знакомиться с уникальными свойствами тела. Оно является домом, где мы живем, и одновременно помогает познавать окружающий мир и позволяет нам действовать. Одним из его самых удивительных свойств является память. В ней скрупулезно фиксируется не только весь жизненный опыт, но и период внутриутробного развития с момента зачатия. То есть наша жизненная история начинает формироваться задолго до рождения.
Период беременности матери, роды и первый год жизни оказывают определяющее влияние на формирование характера человека и его жизнь. Ребенок в период внутриутробного развития слышит окружающие звуки, голоса и ощущает эмоциональное состояние матери. Его память о самом раннем опыте автоматически фиксируется на самых глубинных слоях психики. Этот опыт наиболее упорно транслируется нами в течение жизни, и человек смотрит на мир сквозь его призму.
На внутреннее состояние и развитие плода влияют многие факторы. В разных культурных традициях их трактовали по-разному. Например, индейцы считали, что энергетику человека и его эмоциональную сферу определяют обстоятельства его зачатия. Высокий уровень энергии и яркие проявления эмоций родителей во время акта зачатия передавались ребенку, и в дальнейшем у него был высокий уровень энергетики и способность переживать яркие эмоции. И наоборот, скучный, малоэмоциональный или некомфортный секс родителей создавал изначально низкий уровень энергии у человека.
Жизнь всегда вызов. Только один умеет решать проблемы по мере их поступления, а другого жизнь «сдавливает», и даже простых целей он достигает с большим трудом. В чем же дело?
Резкие звуки, нежеланная беременность или стресс матери переживаются ребенком как опасность и закладывают основу недоверия к миру. Человек не может избавиться от ощущения, что с ним что-то не так. Так формируется фундамент трудного жизненного сценария. Следующий кирпичик добавляет процесс рождения малыша. Есть поговорка «Как родился, так и жить будешь». Действительно, истории жизни людей, прошедших через воспоминание своих родов, показали, что на их поведение оказал влияние опыт рождения.
Вот что рассказала одна из участников тренинга «Рождение», на котором мы использовали практики глубинного дыхания.
История 1. Тайна нашего рождения
Мне захотелось сесть. Перед внутренним взором появилась наполненная сиянием фигура женщины. Она сидела в такой же позе, как и я, и была необыкновенно прекрасной. Вдруг я поняла, что это моя смерть. Страха не было, только любопытство и ощущение света. Внутри пришло понимание, что мир, куда я шла, для меня был смертью здесь. И тогда появился страх.

Известный американский психиатр, психолог и исследователь чешского происхождения Станислав Гроф считал, что каждая стадия процесса рождения накладывает свой отпечаток на дальнейшую жизнь.
Первая стадия родов начинается, когда меняется биохимия и начинаются сокращения матки. Существующее во время беременности равновесие с началом родов нарушается. Но шейка матки еще закрыта. Ребенок тревожится, чувствуя себя в смертельной опасности. Ему больно, он испытывает одиночество, беспомощность и вину за страдания матери. Это его первый опыт «отсутствия выхода».
Если этот период был длительным и сложным, то в жизни человек слеп ко всему положительному. Болезненные бессознательные воспоминания о пережитом во время рождения будут заслонять возможности.
В этом случае человек игнорирует легкое сопротивление потока жизни и бессознательно ждет момента, когда ситуация «сдавит» его окончательно. Только тогда он начинает решать проблемы, задыхаясь от напряжения и внутренней боли. Этот опыт, как кривое зеркало, искажает сигналы из окружающего мира. Теряется связь с объективной реальностью.
Следующую стадию родов С. Гроф описывает так. Сокращения матки продолжаются. Шейка матки уже открыта, и ребенок начинает постепенно продвигаться по родовому каналу. Его тело сдавливается еще сильнее, и возможно удушье. Начинается отчаянная борьба за выживание: борьба жизни и смерти. Мир в этот период родов воспринимается как агрессор, но ситуация уже не безнадежна. Ребенок перестает быть беспомощной жертвой. Теперь он сам принимает активное участие в происходящем, чувствуя, что «выход есть».
Если данная фаза родов затягивается и ребенок застревает в родовых путях, то в дальнейшем у него может сформироваться психологическая реакция застревания в трудных ситуациях. Человек неосознанно будет делать в жизни такой выбор, чтобы трудности продолжались. Он будто не видит очевидных способов исправить ситуацию. Транслируется первый опыт преодоления препятствия, и так будет продолжаться до тех пор, пока человек не получит иной опыт.
Иногда ребенок во время родов ведет себя чрезмерно активно и самостоятельно. В этом случае происходят так называемые быстрые роды. Нарушается слаженное взаимодействие матери и ребенка. Причины могут быть разные, но суть одна — неумение матери справиться со страхом. При таком опыте у ребенка проявляется гипертрофированная реакция на слабые раздражители и даже незначительные ситуации конфликта могут вызывать бурю эмоций. Впоследствии человек может или подавлять эмоции, или выплескивать их наружу. И тогда эти эмоции будут разрушать либо окружающих, либо хозяина. Что делать?
Прохождение родового канала — это первый жизненный опыт сопротивления и преодоления препятствия. Мы только учимся это делать. Далее нужно развивать этот опыт и учиться преодолевать препятствия более конструктивно. Напрягаться полезно. Вопрос, как это делать правильно. Важно научиться быть гибким, улавливая легкие сигналы к изменениям, и действовать, не дожидаясь, пока жизнь настучит по голове.
Популярные методики позитивного мышления работают при условии осознанного изменения стратегии поведения. Одно только позитивное мышление способствует подавлению внутренних страхов. А это создает еще больше напряжений психики и тела и только усугубляет ситуацию. Решение проблемы начинается с понимания особенностей стратегии жизни. Затем необходимо учиться новым, более эффективным стратегиям и формировать новый жизненный опыт.
В этом нам помогут сценические методы работы с телом. Ситуация моделируется в метафорической форме, и, переживая свое рождение заново, мы накладываем новый опыт на прошлые переживания. Происходит их трансформация. Это создает новые нейронные связи в коре головного мозга. Так меняется жизненный сценарий и приходит ощущение свободы и радости.
История 2. Сбывшееся пророчество, или Сила любви
Конец девяностых. Коллега пригласила меня на однодневный тренинг «Родовой канал» по снятию травмы рождения. Это было прекрасное время, когда в Питер приезжали авторы оригинальных целительных методик и мастера психологии со всей России и Запада. Поделюсь увиденным и пережитым и расскажу, как этот опыт проявил себя в дальнейшем.
На тренинге проигрывалась психодрама рождения ребенка. Опыт яркий и совсем не простой для переживания. Когда моя коллега, тяжело дыша, «вылезла из родового канала», у нее на лбу проступило яркое малиновое пятно в виде птичьей лапы. Во второй части тренинга мы пережили не менее эмоциональный опыт принятия себя и травмирующих событий жизни. Пятно в виде птичьей лапы прошло в течение полутора часов.
И вот завершающий круг. Моя коллега рассказала свою историю. Она родилась именно с таким пятном на лбу. И акушерка, принимающая роды, сказала матери: «Теперь у девочки будут проблемы с мужчинами». Пятно прошло через три дня, но ее слова оказались пророческими, и отношения с противоположным полом у женщины оставляли желать лучшего. У нее до сих пор не было ни разу сколько-нибудь длительных комфортных отношений. И ее женское здоровье вызывало тревогу врачей, которые рекомендовали срочную операцию (на всякий случай, а то как бы чего не вышло).
Через полгода мы сидели с ней в кафе, и она рассказала, что теперь рядом есть партнер, с которым ей тепло и комфортно. «Шишка», которую врачи настоятельно рекомендовали удалить, неожиданно исчезла. Именно неожиданно. Когда она пришла к врачу, опухоли уже не было. А парой недель раньше они с партнером впервые провели выходные вдвоем за городом. Эта поездка сблизила их, и отношения перешли на новый уровень. На первый взгляд, совпадение. Опыт показывает, что чудеса исцеления мы творим своими руками. Состояние счастья, любви и выход из сценария страдания исцеляют.

История 3. Легка на подъем
А это уже мой личный опыт на тренинге. «Рождалась» я трудно. Было тяжело идти по «родовому каналу», и к середине пути я выдохлась, перестала двигаться и остановилась. Дышать становилось все труднее и труднее. И только когда стало совсем невмоготу, я, собрав последние силы, рывком преодолела остаток пути и оказалась на свободе.
Позже пришло осознание, что и в жизни я следую похожей стратегии. Терплю дискомфорт и напряжение, пока жизнь не сдавит со всех сторон, и только тогда следует рывок, перенапряжение и преодоление препятствия. Неудивительно, что я много болела, а моим спутником было постоянное чувство усталости и дискомфорта. Это была плата за то, что я вовремя не замечала сигналов о необходимости изменений и отсутствие энергетических ресурсов.
Мне всегда было трудно что-то начинать, и я откладывала все «на потом», будь то экзамены или любое другое дело. В результате спешка, напряжение и усталость вместо радости жизни.
После тренинга прошло несколько недель. Как-то днем я подумала, что хорошо бы переклеить обои в прихожей, и неожиданно стали происходить нехарактерные для меня вещи. По пути за продуктами легко, между прочим зашла в хозяйственный магазин. Мне приглянулись одни обои, я их тут же купила. На работу нужно было ближе к вечеру, и руки стали обдирать старые обои в прихожей. Руки работали сами! Я не без труда оторвалась от этого занятия, чтобы успеть на работу. Уже через два дня прихожая радовала глаз новизной и свежестью.

Что произошло? Только сейчас я поняла, что самой заметной переменой после тренинга стало появление общей легкости. Я начала реагировать на проблемные ситуации по-иному. Раньше я долго раскачивалась, будто дожидаясь, пока ситуация не вынудит что-то предпринимать, и только тогда начинала решать проблему.
«Нет, это не для меня» сидело в глубине и являлось внутренним тормозом. Теперь еще на стадии осмысления ситуации тело само ведет меня: я оперативно делаю нужные звонки, набираю информацию и точно знаю, какие ощущения стоят за словами «легка на подъем». С тех пор мне легко начинать даже сложные дела. Со временем я отточила новую стратегию до мелочей. Пришли легкость, спокойствие и уверенность, что все идет самым наилучшим образом.
История 4. Путешествие для принцессы
Вот еще одна история рождения, когда нечаянные слова матери в момент рождения дочери стали сбывшимся пророчеством для нее.
Одна из участниц тренинга во время прохождения «родового канала» на выходе ловко перевернулась ягодицами кверху. При обсуждении женщина была немногословна: «Мое тело само перевернулось». И чуть помолчав, почти со слезами продолжила: «Мама любила повторять, что у меня все не как у людей, а через задницу. Даже родиться нормально не могла».
Потом еле слышно попросила: «А можно мне еще раз родиться?» Участники группы не сговариваясь встали со своих мест, и мы еще раз разыграли психодраму только для нее. Первое воображаемое путешествие по «родовому каналу» разрядило хранившийся с рождения в теле импульс движения, и при следующем повторе женщина смогла «родиться как все люди».
Она позвонила мне через пару месяцев после завершения тренинга. В трубке раздался радостный голос: «У меня теперь все по-другому». Она пришла на тренинг, желая помочь близкому родственнику избавиться от алкоголизма. Она не просила помощи для себя, хотя до этого сама потеряла ребенка и мужа и на первом круге при обсуждении личных целей на тренинге ни словом не обмолвилась об этом.
Женщина звонила мне накануне отъезда за границу. Она уезжала к человеку, с которым недавно познакомилась. Позже он предложил ей замужество. «Представляете, я, проводившая все отпуска на огороде у мамы, еду в Германию. А потом мы поедем в Лондон, Париж. Он хочет показать мне весь мир», – взволнованно говорила она.
Новый опыт, когда группа выполнила ее тихую просьбу и работала только для нее, будто переключил внутри нее некий тумблер. После тренинга женщина смогла отпустить чужую ситуацию. Позже ее родственник сам пришел на консультацию и научился справляться со своими проблемами.

Итак, ребенок родился, и к его опыту, полученному до и во время рождения, добавляется новый опыт его жизни. Младенец физически уже отделен от матери, но тесно связан с ней эмоционально. Первые месяцы жизни ребенка определяют способность взрослого человека получать удовольствие. Здесь важно, насколько эмоционально комфортно проходило кормление, хватало ли молока, достаточно ли было телесного контакта с матерью. В начале жизни ребенок решает для себя, можно ли доверять этому миру. И то, как он решает этот вопрос, во многом влияет на дальнейшее развитие личности.
Материнская любовь, ласка, нежность важны для ребенка так же, как свежий воздух и хорошая пища. В старину слабых младенцев, находившихся на грани выживания, привязывали к телу матери платком. Малыш тельцем чувствовал целительное тепло и любовь матери. Это возвращало его к жизни. В таком возрасте недопустимо госпитализировать ребенка без матери или передавать на воспитание бабушкам и дедушкам. Стресс отделения от матери в младенчестве глубоко ранит психику ребенка.
Взрослый человек через общение и свою деятельность устанавливает связь с миром, уходит от одиночества, становится сопричастным миру. Это залог чувства безопасности. Ребенок еще не умеет этого делать. Если он лишается внимания и тепла матери, ситуация для него становится угрожающей. Многие психологические проблемы в жизни имеют корни в данном периоде. Прерванный поток любви восстановить непросто, но возможно. Для этого используют сценические методы, холистический массаж и другие глубинные практики.
На развитие ребенка и его дальнейшие жизненные сценарии влияет то, насколько любимым и свободным он чувствовал себя в семье. Конечно, труднее обеспечить безопасную для малыша среду, чем механически ограничить его свободу движения. Одна из метазадач родителей в воспитании — научить ребенка самостоятельно и гармонично взаимодействовать с миром. При этом сами родители должны иметь эти навыки. Если их нет, негармоничная программа поведения транслируется дальше. Слова, крики и нотации не работают.
Но, каким бы травмирующим ни было детство, мы можем трансформировать детские травмы и научиться жить счастливо. И помогут в этом удивительные свойства нашего тела.

1.2. «Образ себя» и как он влияет на нашу жизнь. Устойчивая матрица патологических состояний. Телесные маркеры жизненного выгорания. Матрица здоровья

Человек – существо привычки. Разумный человек вырабатывает правильные привычки.
Марк Аврелий. Наедине с собой. Размышления

Мы уже знаем, как память тела влияет на стратегии поведения человека. Вероятно, у многих есть области жизни, где накапливается максимальное количество проблем и переживаний. Со стороны заметно, как человек раз за разом наступает на одни и те же грабли, получает удары от жизни, но продолжает действовать по старинке. Я назвала эту зону «областью тонкого льда». Это самая эмоционально чувствительная зона человека, и здесь ближе всего находится чистая, живая вода новой жизни. И если повезет, человек «просыпается» под ударами судьбы, начинает осмыслять происходящее и учиться жить по-новому. Остается разобраться, что заставляет нас наступать раз за разом на те же грабли и как тело может помочь выйти на другую линию жизни.
Наше внутреннее ощущение себя влияет на восприятие жизни и стратегию поведения. Оно определяет внутренний образ, в соответствии с которым мы живем и действуем. Его присутствие мы интуитивно ощущаем всегда, но часто не осознаем. В психологии его называют «образ себя». Он определяет все сферы жизни и включает телесную, эмоциональную и ментальную составляющие.
На телесном уровне «образ себя» имеет проекцию в коре головного мозга в виде устойчивых нейронных связей.
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Схема взаимодействия интеллектуальной, эмоциональной и телесной деятельности человека

Верхний слой коры головного мозга отвечает за нашу интеллектуальную и мыслительную деятельность. Глубже располагается слой, связанный с переживанием эмоций. Более глубокие слои коры головного мозга активируются, когда мы двигаемся, дышим и говорим. Толщина этих трех слоев невелика, около 5 мм (Е. Зуев, «Волшебная сила растяжки»).
Большая часть «образа себя» — это телесная составляющая с характерными рисунками мышечных блоков, стереотипом движения и дыхания в виде устойчивых нейронных связей. Диафрагма — главная и самая большая мышца, позволяющая дышать. Кроме нее, в дыхании участвует большое количество мелких и средних мышц. Дыхание — своего рода иммунная система психики. Его ритм относится к нашим «базовым» настройкам. Поэтому для процесса гармонизации души и тела эффективны дыхательные практики. Более подробно мы эту тему рассмотрим в главах 2 и 5.
А пока вернемся к «образу себя». Его эмоциональная составляющая отражает характер привычных эмоциональных состояний в виде характерного рисунок устойчивых нейронных связей в коре головного мозга. Ментальная составляющая «образа себя» тоже отражает характер его привычных установок мышления и убеждений относительно себя и мира в виде устойчивых нейронных связей. В силу единства телесных и психических процессов мы можем наблюдать явление индукции: когда активен один слой, автоматически активизируются соседние.
Внутренний «образ себя» может быть как ресурсным (гармоничным, целостным), так и деструктивным (искаженным, неполным). Человек с гармоничным «образом себя» уверен в себе, реально оценивает ресурсы и решает проблемы по мере их поступления. Он рачительный хозяин своей жизни. Если же «образ себя» негативный, то формируются деструктивные жизненные сценарии, которые забирают силы, разрушают тело и приносят страдания. Какой бы образ себя вы ни выработали: гармоничный или деструктивный, именно он определяет ваш жизненный сценарий и те роли, которые вы играете в мире.
Устойчивые нейронные связи помимо нашей воли воспроизводят жизненные стратегии, если мы не контролируем свои мысли, действия и не управляем эмоциями. В этом случае поведение переходит на биологический уровень «стимул — реакция».
Наталья Петровна Бехтерева, долгое время возглавлявшая Институт мозга РАН, в своей книге «Магия мозга. Лабиринты жизни»[1] вводит понятие «устойчивая матрица патологического состояния» (УМПС). По мысли Н.П. Бехтеревой, эта матрица является чем-то более глубоким, нежели долговременная память, и представляет некий механизм приспособления человека к трудной ситуации при его неспособности конструктивно решить проблему. Например, устойчивое расстройство слуха может развиться при неспособности противостоять психологической агрессии. Таким способом симптом восстанавливает нарушенное равновесие бытия. И это касается не только симптома болезни.
Существуют телесные маркеры жизненного выгорания, появляющиеся при наличии патологической матрицы в структуре личности. Первые сигналы неблагополучия тело посылает через чувство хронической усталости, пониженного эмоционального фона, раздражения или депрессии. Все это может сопровождаться ощущением постоянной спешки и того, что жизнь проходит мимо.
В наше тело встроены природные механизмы поддержания равновесия и координации движений. Благодаря им ребенок учится ходить и ориентироваться в пространстве. Эти механизмы, как и дыхание, тоже относятся к базовым настройкам. При хроническом стрессе человек плохо держит равновесие, нарушается координация движений и могут быть головокружения. И если не восстановить нарушенный баланс жизни, далее развиваются хронические заболевания. Попытки лечить это состояние таблетками напоминают сюжет сказки про журавля и цаплю, в которой цапля «клюв вытащила, да хвост увяз». К телесным маркерам выгорания можно отнести хронические заболевания и любого рода зависимости: увлечение алкоголем, курение, шопоголизм, сексоманию, игроманию и т. д.
Н. П. Бехтерева открыла, что именно устойчивая патологическая матрица заставляет человека возвращаться к деструктивному сценарию, который при его регулярном повторении делает нейронные связи еще более устойчивыми и крепкими. Причем она не только поддерживает привычные модели поведения, но и стремится вернуть нас к ним.
Но если есть матрица патологии, существует и ее противоположность. Это состояние, когда человек здоров, все в его жизни стоит на своих местах, а проблемы решаются по мере поступления. Логично предположить, что такое состояние человека тоже поддерживается некой устойчивой матрицей. В своей книге «Все болезни от головы»[2] я назвала ее «матрицей здоровья». Внутри нас существуют природные механизмы самовосстановления и исцеления. Тело может эффективно управлять настройками личности, сформированной под влиянием ограничивающих социальных установок, и переключить организм в здоровый режим функционирования. Важно изучить его свойства и подружиться с ним, тогда оно откроет свой ресурс и поможет выйти из-под власти деструктивного сценария. Первым шагом к изменению является процесс осознания и преодоления автоматизма реагирования — надо выключить автопилот, заставляющий нас наступать на одни и те же грабли.
Предлагаю вашему вниманию практику, которая, по легенде, принадлежит к закрытым христианским традициям самовоспитания. Она построена на двойном отрицании. Этот прием «выключает» наш беспокойный ум, помогает сконцентрировать внимание, учит наблюдать свое тело, эмоции, мысли из состояния свидетеля. Осознавать, как движется ум, с чем он отождествляется. Эта практика дает возможность посмотреть на ситуацию как бы со стороны и заметить все, что трудно увидеть, находясь внутри нее. Это помогает эффективно действовать, успешно решать конфликты, не растворяться в партнере и держать комфортную для обоих дистанцию, сохраняя эмоциональный контакт.

Медитация «Встреча со своим Высшим Я», или «Я есть»

Развивает осознанность и помогает преодолеть автоматизм реагирования.

Найдите место, где вам никто не помешает. Примите положение лежа или сидя с прямым позвоночником. Сосредоточьте внимание на дыхании и некоторое время наблюдайте за ним.
Просто отслеживайте вдох и выдох. Постепенно дыхание становится ровным и спокойным. (2–3 минуты)
Переключите внимание на свое тело.
Как вы его ощущаете сейчас?
Каковы его границы, какие зоны привлекают к себе внимание?
Некоторое время на вдохе осознавайте свои ощущения. Выдох свободный. (2–3 минуты)
Теперь, осознавая свое тело целиком, подумайте о нем.
«У меня есть тело. Оно может испытывать самые разные ощущения. Мое тело может быть здоровым, легким, свободным или, наоборот, чувствовать тяжесть, сдавленность или боль.
Оно может быть теплым и чувствовать пульсацию или, наоборот, чувствовать холод или скованность.
Я могу совсем не чувствовать своего тела или, наоборот, могу переживать очень тонкие и яркие ощущения. (3–5 минут)
Но я не есть только мое тело».
Теперь переведите внимание на свои эмоции.
«Я переживаю эмоции. Они могут быть самые разные. Я могу испытывать радость или печаль, интерес или скуку, страх или гнев.
Я могу переживать самые разные эмоции, они могут приносить радость и удовлетворение, а могут причинять боль. (3–5 минут)
Но я не есть только мои эмоции».
Теперь переведите внимание на свои мысли.
«У меня есть мысли. Они могут быть разными и проявлять себя в моем сознании по-разному.
Они могут плавным, спокойным потоком протекать через мое сознание, оставляя его поверхность зеркально гладкой и неподвижной, или могут бегать по кругу, создавая внутри беспокойство и суету. (3–5 минут)
Но я не есть только мои мысли.
Я есть.
У меня есть тело, но я не есть только мое тело.
У меня есть эмоции, но я не есть только мои эмоции.
У меня есть мысли, но я не есть только мои мысли.
Я есть.
И из пространства моего “я” наблюдаю за своим телом, своими эмоциями, своими мыслями». (2–3 минуты)

При регулярном выполнении практики появляется пауза между внешним стимулом и внутренней реакцией. Так преодолевается автоматизм реагирования и развивается осознанность. Появляется выбор: наступать на все те же грабли или обойти их.
Следующий шаг — понять, в каком направлении двигаться. И здесь нам снова поможет тело. На своем языке оно расскажет о внутренней реальности человека через характерный рисунок мышечных блоков, дыхания, особенности привычного способа эмоционального реагирования и мышления. Одновременно тело покажет, в каком направлении двигаться. Предлагаю для начала познакомиться с языком тела.


1.3. Тело как метафора нашей жизни. Язык тела

Если запечатаны уста, проболтаются кончики пальцев.
Л. М. Кроль, Е.Л. Михайлова. Человек-оркестр. Микроструктура общения

Тело принадлежит материальному миру и одновременно связано с нашим внутренним психическим пространством. Оно чутко реагирует на происходящее с нами. Стресс меняет эмоциональное состояние, гормональный фон, тонус мышц, ритм и глубину дыхания, ЧСС, уровень сахара в крови и т. д. Благодаря единству телесных и психических процессов в теле, как в зеркале, отражается наша жизнь. Мы слышим тихий шепот, когда тело просит ласки, или рев боли, когда с нами что-то не так.
Вы уже знаете, что если человеку не хватило ресурса решить проблему, то наблюдается повышенный тонус мышц. Эта физиологическая реакция удерживается автоматически и ее след остается в теле. Привыкнув к напряжению, мы часто перестаем его замечать. Иногда ощущения — это единственный доступный осознанию след наших переживаний и реакций.
Тело на своем языке рассказывает, что на самом деле происходит в нашей жизни. Язык тела — это в первую очередь ощущения. Оно может испытывать усталость, боль, тепло, холод, напряжение, тяжесть, скованность или сдавленность. Оно может переживать необыкновенную легкость полета, удовольствие, ощущение бесконечности, чувствовать приятные покалывания, «бегающие мурашки» или «пузырьки шампанского».
Вильгельм Райх назвал это проявлением телесного «панциря», «броней» характера. В этих зонах нарушается кровоток, течение лимфы, страдают функции внутренних органов. Постепенно появляется хроническое чувство усталости и внутреннего напряжения.
Если человек не обращает внимания на свое состояние и продолжает жить по-прежнему, в теле появляются более глубокие нарушения в виде болезни. Тело через симптом на своем языке рассказывает, что мы запрятали глубоко и не осознаем. И только болезнь заставляет нас стать честными с самими собой. Когда человек рассказывает, что у него все хорошо, я ему верю… если он здоров, у него достаточно жизненной энергии и он быстро восстанавливает эмоциональное равновесие. Опыт работы с телом подсказал мне поговорку: «Скажи мне, чем ты болен, и я скажу, что происходит в твоей жизни».
Я назвала «областью тонкого льда» пространство жизни, где человек испытывает максимальное количество нерешенных проблем и может «провалиться». Каждая зона, каждый орган имеют связь с определенной внутренней проблематикой. И в теле в «области тонкого льда» человека скапливается максимальное количество мышечных блоков и напряжений. Напряжения, усталость, симптомы болезни — информация о том, в какой области жизни человек «пробуксовывает» или выбрал неверное направление. Осознание и описание интуитивных ощущений переводит язык тела на уровень сознания и помогает понять направление изменений.
Одним из маркеров хронического стресса, застрявшего в теле, является нарушение механизмов равновесия и координации. За их слаженность отвечает мозг: дружная работа правого и левого полушарий. По состоянию тела мы можем определить, насколько сбалансированы и уравновешены их функции.
Достаточно со стороны понаблюдать, как движется человек, насколько гармонично он вписывается в пространство. Здоровое тело сбалансированно, имеет правильную осанку, хорошо держит равновесие, его движения скоординированны. А может быть, человек идет, регулярно задевая углы, падает на ровном месте или часто разбивает посуду?
Предлагаю пройти тест, который поможет вам самостоятельно определить уровень стресса и одновременно восстановить внутренние ресурсы.

Тест 1. Выручалочка 1

Позволяет сделать самодиагностику уровня стресса. Улучшает чувство равновесия и координацию движений. Восстанавливает баланс деятельности нервной системы и активности правого и левого полушарий.

Шаг 1. Исходное положение — стоя.
Встаньте на одну ногу и начните неторопливо двигать другой ногой в разных направлениях.
Включите руки, теперь отведите руки в одну сторону, а ногу — в другую. (1–2 минуты)

Чтобы упражнение получалось, делайте его с удовольствием, без напряжения.

Шаг 2. Исходное положение — стоя.
Сделайте «ласточку», потом «журавля» с поднятыми крыльями и стоящего на одной ноге, затем начните приседать и подниматься на опорной ноге. (2–3 минуты)

При сбалансированном теле вам потребуется совсем немного времени, чтобы уверенно научиться держать равновесие при непривычных движениях и позах.

Тест 2. Выручалочка 2

Позволяет сделать самодиагностику уровня стресса. Улучшает чувство равновесия и координацию движений. Восстанавливает баланс деятельности нервной системы и активности правого и левого полушарий.

Шаг 1. Исходное положение — сидя с прямой спиной, руки на коленях. Глаза закрыты.
Коснитесь одновременно правой рукой левого уха, а левой — носа. Руки при этом перекрещиваются. Теперь поменяйте положение рук: одновременно коснитесь левой рукой правого уха, а правой — носа. (1–2 минуты)

Чтобы упражнение получалось, важно делать его с удовольствием, неторопливо, без напряжения. И по мере его освоения можно увеличивать скорость.

Шаг 2. Когда вы освоили первое движение, можно усложнить работу. Коснитесь одновременно правой рукой левого уха, а левой — носа. Руки при этом перекрещиваются. Теперь сделайте хлопок ладонями и после этого поменяйте положение рук и одновременно коснитесь левой рукой правого уха, а правой — носа. (1–2 минуты)

Еще раз подчеркиваю: надо научиться выполнять упражнения с удовольствием, без напряжения. Затем оставайтесь некоторое время с закрытыми глазами. Почувствуйте свое тело. Дайте новым ощущениям «прорасти» новыми нейронными связями, формируя матрицу здоровья. Так раз за разом, день за днем, переживая новый ресурсный опыт, мы выстилаем новыми нейронными связями дорожку в новую жизнь. Откройте глаза и осознайте свое состояние. Если все получилось, само выполнение практики меняет состояние. Кто-то начинает зевать, у кого-то улучшается настроение, зрение, кто-то чувствует прилив бодрости. Реакции разные и зависят от индивидуальных особенностей. Общее одно: вектор перемен при выполнении упражнения ведет в нужном направлении изменений.
Каждое полушарие по-своему формирует стратегии поведения, отношения человека с самим собой, другими людьми и реальным миром. Правое полушарие отвечает за состояние «здесь и сейчас», осознание происходящего в данный момент. Оно дает способность к целостному восприятию образов и синтезу, то есть возможность из отдельных деталей и фактов создать целостную картину. Правое полушарие связано с интуицией и осуществляет связь между нашей повседневной и внутренней реальностью. Это происходит через тело, сны и образы.
На телесном уровне деятельность правого полушария проявляется как гибкость тела и мягкость движений. На психологическом уровне это наша психологическая гибкость и способность принять реальность такой, какая она есть, без гнева и отрицания. А это есть высшая форма проявления безусловной любви. Принятие и безусловная любовь дарят способность бережно относиться к миру и к тем людям, которые рядом с нами.
Если представить правое полушарие потоком, способным принять любую форму, то левое — берега этого потока. На психологическом уровне левое полушарие позволяет строить конкретные планы, продумывать детали, быть логичными.
Как видим, правое и левое полушария отвечают за разные функции, дополняют друг друга и помогают структурировать информацию из разных каналов восприятия. Это формирует здоровую психику, которая может справляться со сложными задачами, и способствует раскрытию внутреннего потенциала человека. Их сбалансированность придает нашим действиям точность и делает общее состояние гармоничным.
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Асимметрия функций правого и левого полушарий

Мир изменчив. И можно предположить, что левое полушарие больше развивалось в периоды активного изменения окружающей среды и помогало выживать в новых условиях. В сложных условиях эволюционировал сам человек вместе со всем миром. Сейчас общество провозглашает цели и ценности, которые заставляют человека забираться выше и выше по карьерной лестнице, иметь все больше материальных благ, быть быстрее и эффективнее других. Идет эскалация деятельности левого полушария. Это мир конкуренции и борьбы, свойственной мужской природе. Ведь мужчинам исторически нужно было защитить свой дом и накормить семью. Но сейчас это часто приобретает уродливые формы.
Нарушение баланса деятельности полушарий может привести к истощению и более глубоким нарушениям. Как это влияет на здоровье, отношения и удовлетворенность жизнью, мы более подробно разберем в главе 3. А пока вернемся к проявлению деятельности каждого полушария в теле и начнем учиться понимать его послания.
Правое полушарие управляет левой стороной тела, а левое — правой. Тело, особенно зона позвоночника, является ареной взаимодействия двух разных по качеству энергий. При их дисбалансе правая и левая стороны тела не в состоянии уравновесить друг друга. Их граница проходит по позвоночнику. В этом случае он берет на себя дополнительную нагрузку и может подвергаться сильному механическому воздействию. Создаются напряжения в разных плоскостях, осевые и скручивающие нагрузки. Смещается центр тяжести тела, нарушаются его структуры (осанка, симметрия) и динамические характеристики.
Позвоночник имеет еще и функцию управления внутренними органами. Хронические мышечные напряжения в области позвоночника нарушают правильную передачу сигналов от головного мозга к внутренним органам. Это путь к нарушению их функций.
Могут возникнуть боли в спине, межпозвонковые грыжи, проблемы с твердым телом позвонков, вплоть до их истирания. Позвоночник является одной из ключевых зон здоровья. В главе 5 вы познакомитесь с ключевыми зонами здоровья и телесными практиками, проверенными временем. Они помогут развить психологическую гибкость, интуицию, стрессоустойчивость, способность «держать удар» и восстановить здоровье ключевых зон тела.
Если у вас есть проблемы, обратите внимание на состояние тела и оцените, какая его сторона страдает больше. Это поможет точнее определить причину нарушений. На языке тела правая сторона связана с ощущением внутренней правоты: «Я знаю, как надо» или «Я прав/права». Здесь, на уровне тела, проявляются наше отношение к работе, карьере и способность конкурировать.
Правая сторона тела рассказывает об устремленности вперед, к цели, об уровне удовлетворенности социальным статусом и признанием. Правая сторона также отражает эмоциональный опыт отношений с отцом. Реже — говорит о конфликте с братом или сыном. Для женщин это еще и об эмоциональном опыте отношений с мужчинами. У женщин правая сторона может показывать конфликт между традиционной женской ролью и проявлением «мужских» качеств, доминирующих в современном мире.
Левая сторона тела дает информацию о степени контакта со своим внутренним миром, открытости и доверии, о способности просить и принимать помощь, об умении заботиться. Также она расскажет об эмоциональном опыте отношений с матерью, реже с сестрой.
Природа мудро устроила тело. Позвоночник — граница между правой и левой сторонами, и в нем проявляются качества обоих полушарий. Это позволяет уравновесить их активность внутри тела. Позвоночник часто ассоциируется с понятиями «опора», «стержень», «ось». Участник одного из тренингов предложил метафору «столбик из золотых монет» и дал пояснение: «Это название имеет восточные корни и означает богатство, но богатство другого рода, нежели принято считать. На Востоке здоровье позвоночника связывают со способностью быть сосредоточенным и выйти из бесконечного и бессмысленного круговорота сансары».
Пора обретения мудрости на Востоке иначе называется «порой сосредоточения на своей спине и позвоночнике». Надо переключить внимание с органов чувств, постоянно откликающихся на внешние раздражители, на свой центр. Речь идет о способности даже в бесконечной суете окружающего мира оставаться сосредоточенными и сохранять внутренний покой. В физическом теле это значит перенести внимание на сердце и позвоночник и выпрямить спину.
Философ и знаток индийской культуры Шри Ауробиндо говорил: «Легко сохранять состояние медитации и покоя высоко в горах, но наша задача — научиться сохранять внутренний покой и сосредоточенность в гуще нашей жизни». Состояние внутреннего покоя возможно при уравновешенной деятельности правого и левого полушарий мозга. Тогда появляется чувство силы и покоя одновременно, а каждое наше действие становится точным и достигает своей цели, а мы сами избегаем перенапряжения и суеты. Уравновешенность правой и левой сторон тела является необходимым условием здоровья.
Но вернемся к языку тела. Поскольку позвоночник в нашей системе есть ось, опора, богатство, то сгорбленная спина может быть посланием тела о глубоко спрятанном внутреннем страхе, низкой самооценке и отсутствии внутренней опоры. Иногда это связано с потерей, не пережитой до конца и непринятой. За этим прячется страх расставания с кем-то: «Как я буду жить без тебя?» У женщин сутулость может сигнализировать о неприятии своей женственности. Дети часто сутулятся в случае психологического давления.
Ощущение внутренней приниженности у некоторых людей может сохраняться всю жизнь. Иногда человек компенсирует это чрезмерно выпрямленной спиной, но тогда его осанка и походка кажутся неестественными. Человек может компенсировать низкую самооценку стремлением многого достичь и часто страдает трудоголизмом. Однако достижение высот в профессии не избавляет его от чувства малозначимости и внутренней тревоги.
Понять язык тела помогают не только метафоры, но и знание функций различных его зон. Картографический подход рассматривает тело как карту. Он включает в работу с телесным «образом себя» информацию о роли тех или иных органов. В работе с телесным образом мы будем использовать синтез метафорического и картографического подходов.
Телесная метафора — это установление нового смыслового соответствия между двумя различными понятиями, где хотя бы одно из двух представлено в телесном выражении. Телесная метафора связывает глубинные структуры психики и телесный опыт с происходящими в жизни событиями.

Примеры таких выражений:
• не видеть дальше носа своего — об ограниченности восприятия, неспособности замечать очевидное или не быть дальновидным;
• рукой подать — недалеко;
• сидеть на шее — жить за чужой счет и т. д.

Опыт и тело каждого человека индивидуальны, поэтому нужно быть осторожными в интерпретации и использовать весь спектр телесных сигналов и их сочетание.
Возьмем, к примеру, ноги. Они связаны с движением. Сила ног и гибкость суставов показывают, насколько свободно человек движется по жизни. Правая нога может рассказать о его целеустремленности, а левая — о том, как человек усвоил и превратил в ресурс свой прошлый опыт. Стопы могут рассказать, насколько устойчиво человек чувствует себя в жизни. Одновременно стопа — одна из наиболее чувствительных и сексуальных зон человека. Еще раз хочу призвать читателя не торопиться с интерпретациями и рассматривать отдельные сигналы тела как буквы. Только собрав воедино всю информацию, осмыслив ее, можно сложить слова и фразы в историю жизни.
Руки мы протягиваем для приветствия или когда есть стремление к более близкому контакту. Еще руки характеризуют способность человека поддерживать баланс между умением отдавать и принимать. Состояние ладоней отражает качество контактов и способность быть открытыми. В первую очередь речь идет о способности проявлять любовь и тепло в отношениях. Холодные и влажные ладони могут быть свидетельством внутреннего страха общения.
Пальцы помогают нам выполнять тонкую работу. Через них развивается тонкость ощущений, точность и способность вникать в нюансы дела. В этой зоне проявляется отношение к мелким деталям и желание творить красоту. Их проекция на уровне коры головного мозга занимает самую большую площадь, поэтому пальчиковая гимнастика прекрасно развивает интеллект.
Мы широко раздвигаем локти, если хотим отгородиться от чужих взглядов или защититься от чужого намерения что-то у нас отобрать. Кожа на локтях часто становится сухой и толстой, когда человек с усилием отвоевывает себе место под солнцем.
Плечи ассоциируются со способностью принимать на себя ответственность и груз забот. Человек без вреда для здоровья может нести большой груз ответственности, если внутренне согласен с ней. Проблемы в этой зоне начинаются, когда человек берет на себя «чужое» и внутренне это понимает. По какой-то причине он не может передать груз тому, кому он принадлежит. От этого страдают его тело и психика. Гиперответственный человек убежден: «Если я не позабочусь, то звезды не взойдут». Чаще всего такие установки — проявление родовых сценариев. Но можно наблюдать и противоположную ситуацию, когда человек не готов принять на себя свою долю ответственности, как того требует ситуация. Это тоже может создать проблемы с плечевым поясом.
Предлагаю проанализировать с точки зрения языка тела зону сердца. Сердце ассоциируется с любовью. Вспомним поговорки и пословицы, связанные с этой зоной.

• Без друга на сердце вьюга.
• Гнилое слово от гнилого сердца.
• Беды терпеть — каменное сердце иметь.
• Есть сердце, да закрыта дверца.
• Сердце веселится — и лицо цветет.
• Сердце сердце чует.
• У сердца уши есть.
• Моль одежду ест, а печаль — сердце.
• От чистого сердца чисто зрят очи.
• Черное сердце не знает благодарности.
• Сердце громче стонет, когда молчит.

Есть ряд устойчивых выражений: отлегло от сердца — избавиться от гнева, страха, не по сердцу — не нравится, скрепя сердце — против воли.
Тяжесть и напряжение в зоне сердца рассказывают о «шрамах» и обидах на близких людей, о том, насколько тонко сердце чувствует ситуацию.
Предлагаю теперь исследовать, что нам говорит печень на языке тела с точки зрения картографического подхода. Ее роль в организме велика. Наиболее значимая функция печени — барьерная, она защищает кровь и внутренние органы от токсинов. Печень играет ключевую роль в обмене веществ и их усвоении. Она вырабатывает желчь, которая обладает противомикробными свойствами и помогает организму справиться с микробами и вирусами. В ней хранятся запасы крови, которые помогают организму выжить при большой кровопотере и предупреждают развитие шока. Печень участвует в выработке гормонов, которые влияют на функцию щитовидной железы, половых органов и поджелудочной железы.
Если рассматривать телесные и психические функции в единстве, то проблемы с печенью дают информацию о том, насколько человек чувствует свою защищенность и может отличить, что полезно для него и что вредно. Дело не только в образе жизни и умении строить отношения с другими людьми, но также в целях и ценностях человека. Имеет значение, как он использует энергию эмоций для решения трудных задач. Более подробно о свойствах эмоций и о том, как поставить их на службу, вы узнаете в главе 5.
Шея — одна из важнейших зон тела. Здесь расположены голосовые связки, гланды, щитовидная железа и начало пищевода. Вдох — наш первый контакт с окружающим миром. С заглатывания и прохождения пищи по пищеводу начинается процесс ее усвоения. Голос помогает нам заявить о себе. Шея поворачивает голову и является символом внутренней гибкости, свободы самовыражения и способности понимать направление движения. Зажимы в области шеи могут говорить о ряде трудностей:
• о проблемах в контактах;
• способности проявлять себя;
• принятии себя или окружающего мира;
• внутренней несвободе.

Шея еще и самое узкое место в теле. И все сильные импульсы от тела к голове могут создавать блоки в области шеи. Голова восседает на шейном позвонке, который называют атлантом. В восточной медицине атлант считают мостом между телом и разумом. При смещении первого шейного позвонка возникает компрессия позвоночных артерий, питающих головной мозг, что снижает многие важные физиологические функции организма и влияет на внимание и память. Могут развиться хронические головные боли, мигрени, бессонница и быстрая утомляемость. Возможно снижение эмоционального фона, потеря чувства радости и интереса к жизни, тревожность и нервозность. Настройка на частотные характеристики окружающего мира происходит через продолговатый мозг, который при смещении атланта не может быстро реагировать на изменения обстановки. Смещенный первый позвонок давит также на спинной мозг. В этом случае сигналы от тела с опозданием доходят до головного мозга, что снижает способность их обрабатывать.
Смещенный атлант подстраивает под себя весь опорно-двигательный аппарат, и в результате появляется деформация позвоночника и мышечного каркаса. Нарушаются функции внутренних органов. Постановка атланта в правильное физиологическое положение создает условия для естественного самоисцеления. Врачи же обычно лечат только симптомы, не решая проблемы в целом. До нас дошла информация, что в Древнем Риме детям рабов специально смещали атлант, чтобы духовно их «кастрировать» и сделать управляемыми.
Сильные напряжения в области шеи могут начать формироваться во второй половине беременности в ситуации хронического стресса матери. Плод уже достаточно большой, активно двигается, и его пяточки толкают стенки матки. Если матка напряжена, пяточка получает будто удар током, который вызывает напряжения и скручивания во всем тельце. Страдает весь опорно-двигательный аппарат, так как мышцы еще слабо развиты. Не зря говорят про «ахиллесову пяту».
Предлагаю вам, дорогой читатель, ближе познакомиться с языком тела и исследовать свой телесный образ.
Разные участки тела мы ощущаем по-разному. Некоторые зоны не чувствуются вовсе, и без опыта трудно дифференцировать свои ощущения. Человеку сложно отойти от схемы тела, навязанной учебником биологии. Он почти автоматически транслирует этот образ. Иногда телесный «образ себя» похож на тело человека, но бывает и абсолютно свободная ассоциация. Информация через цвет и характер рисунка достигает сознания в любом случае. Доверьтесь своим ощущениям и не старайтесь намеренно выполнить эту практику «правильно». Не торопитесь, просто слушайте и чувствуйте свое тело.
Язык тела буквален. Надо научиться читать карту мышечных блоков и зажимов. Представляю вам авторскую методику «Телесный образ себя». Это синтез двух диагностических подходов: картографического и метафорического. Подробно о метафорическом и картографическом подходах рассказано в книге Галины Тимошенко и Елены Леоненко «Работа с телом в психотерапии»[3].

Практика «Свет мой, зеркальце, скажи да всю правду доложи, или Телесный образ себя»

Практика направлена на поиск телесных зажимов и составление их карты. Позволяет понять сигналы тела, найти источник деструктивного сценария и направление движения к исцелению.
Не всем удается сразу сосредоточиться на ощущениях тела. Нужно дать себе время, наблюдая за дыханием. Положите рядом лист бумаги и цветные карандаши или восковые мелки. Выберите комфортную скорость выполнения практики.

Исходное положение — лежа. Осознайте положение тела и переключите внимание на дыхание. Просто наблюдайте за ним. (1–2 минуты)
Осознайте границы своего тела и переведите внимание на стопы. Ощутите внутренний свод стопы, наружную поверхность стопы, ее внутреннее пространство и поочередно все пальцы стопы.
Что это за ощущения? Насколько симметричны ощущения в правой и левой стопе? Дайте себе время почувствовать свои стопы. (1–2 минуты)
На вдохе переведите внимание на следующую зону, выдох свободный.
Пусть луч вашего внимания неторопливо перемещается вверх.
Почувствуйте голеностопный сустав. Обратите внимание, насколько симметричны ощущения справа и слева. Есть ли зоны, которые выделяются по ощущениям?
Позвольте своему вниманию исследовать ощущения в голени, в коленях, в бедрах. Исследуйте переднюю поверхность ног, заднюю. Сравните ощущения.
Осознайте ощущения в нижней части живота, области промежности, зоне ягодиц.
Есть ли здесь зоны, которые ощущаются по-особому?
Луч вашего внимания движется выше и исследует область солнечного сплетения, область груди, легких, переднюю поверхность спины, заднюю.
Насколько симметричны ощущения тела? Есть ли особые зоны?
Неторопливо исследуйте пространство рук, надплечий, шеи, ее внутреннее пространство, переднюю и заднюю поверхности.
Исследуйте зону головы, почувствуйте свое лицо изнутри. Обратите внимание на особые зоны в этой области.
А теперь почувствуйте правую сторону тела целиком.
Как вы ее ощущаете?
Какие зоны здесь привлекают внимание?
Насколько совпадают границы правой половины с реальными границами? Если не совпадают, то как?
Переключите внимание на левую сторону тела, почувствуйте ее.
Как вы ее ощущаете?
Какие зоны здесь привлекают внимание?
Насколько совпадают границы левой половины с реальными? Если не совпадают, то как?
Теперь почувствуйте все тело целиком. Как вы его сейчас ощущаете?
Есть ли разница в ощущениях между правой и левой сторонами? Если есть, то в чем?
Есть ли между ними граница?
Если есть, то какая? Насколько она проницаема?
Взаимодействуют ли между собой правая и левая стороны?
Насколько они «дружественны» друг к другу?
Снова почувствуйте свое тело целиком. Почувствуйте его границы. Как вы его ощущаете теперь?
Совпадают ли границы ощущения с реальными границами тела? Если нет, выходят ли за его границы или, наоборот, не достигают?
Снова переведите внимание на дыхание и некоторое время просто отслеживайте его. (2–3 минуты)
Усильте ощущение тела здесь и сейчас. Потянитесь и возвращайтесь в активное состояние.

Возьмите лист бумаги и нарисуйте ощущения тела так, как вы почувствовали его во время внутреннего путешествия. Начинайте рисовать не думая, пусть рука сама выбирает цвета. Поскольку вы исследовали ощущения своего тела, скорее всего рисунок будет напоминать контур тела. Но иногда появляются неожиданные рисунки и работа требует большего творчества. Каким бы ни был рисунок, он подскажет человеку что-то важное. На семинарах мы работаем с самыми разными вариантами и каждый раз это интереснейшая работа.
Теперь рассмотрите свой рисунок. Дайте ответы на следующие вопросы.

1. Как вы себя чувствуете?
2. Какие чувства у вас вызывает рисунок?
3. Какие зоны привлекают внимание?
4. Какие пословицы, поговорки, расхожие фразы возникают в вашем сознании, когда вы разглядываете зоны, которые привлекли внимание?
5. Как это может быть связано с происходящим в вашей жизни?

Обязательно запишите ответы. В процессе записи может всплывать дополнительная информация и начинается процесс ее осмысления.
В теле есть участки, которых человек не чувствует. Как правило, это зоны, где нарушена связь между отделами мозга, отвечающими за их напряжение и расслабление. Эти зоны настолько давно испытывают перенапряжение, что тело устало подавать сигналы неблагополучия. Именно эти зоны в первую очередь требуют внимания.
Приведу несколько историй из практики, чтобы вам было легче научиться понимать язык тела. Имена и некоторые детали всех историй, приведенных в книге, изменены.
История 5. Слепая зона
Однажды на консультацию пришла женщина после удаления груди. Ко мне она попала по рекомендации лечащего врача.
Когда она рисовала свой телесный образ, то оставила область матки незакрашенной. По ее словам, она вообще не чувствовала эту зону. На тот момент она никак не ощущала и свою болезнь.
Такую нечувствительную зону в телесной терапии называют слепой.
Мы продолжили обсуждение рисунка, и вдруг она сказала: «Я чувствую сейчас жжение и жар в области матки».
Когда мы направляем внимание в слепую зону, к ней возвращается чувствительность и она на своем языке подает сигналы. Я попросила подробнее описать симптом.
Женщина сказала, что, кроме жжения, начала ощущать тяжесть в этой области.
Я спросила: «Кто или что в вашей жизни вызывает чувство тяжести и жжет вас изнутри?» (В своем вопросе я использовала слова самой клиентки.)
Она сразу напряглась, сглотнула и задержала выдох. Это телесный сигнал, что человек бессознательно удерживает в себе эмоции. Я предложила ей акцентировать свое внимание на выдохе. Акцент на выдохе помогает организму восстановить естественную глубину дыхания и расслабиться.
Через некоторое время она стала рассказывать о трудной ситуации с мужем. Они давно развелись, но продолжали жить вместе, так как женщина не работала и не представляла, как будет жить сама. Она старалась не думать о проблемах в отношениях с бывшим мужем, но тело через болезнь подсказывало, что пришло время разобраться с ними.

Жар и жжение, как правило, остаются как след подавленного гнева и раздражения. А жар и жжение в области матки часто указывают на трудные отношения с партнером и обиды на него. За обидой всегда стоит гнев. Обида — это пассивный (женский) способ проявления гнева.
Тело выдало информацию, которая помогла женщине осознать источник болезни и направление исцеления. В дальнейшем наша работа с клиенткой была направлена на поиск решения конфликта с мужем и выработку стратегии действия в трудной ситуации.
История 6. «Это мне не по зубам»
Однажды на семинаре я рассказывала о методах работы с телом. Одна из участниц второй день мучилась зубной болью и записалась к врачу (она считала, что ее продуло в поезде).
Пока группа выполняла задание, мы с женщиной провели блиц-консультацию, и выяснилось, что ее беспокоит не только зубная боль. Ее захлестывала тревога за взрослую дочь, которая осталась дома одна, без материнского надзора. Она переживала, что дочь нарушит запрет и пригласит домой приятеля. Женщине он не нравился. Она понимала, что не может повлиять на выбор дочери, а в данной ситуации и на ее поступки. Женщина была уверена, что ее опасения обоснованны, но все-таки приехала на семинар. Теперь она мучилась душой и телом. Тревога фоном сопровождала ее, внутренние переживания заставляли страдать тело. Как только ей удалось сформулировать свои опасения и принять неспособность в настоящий момент управлять жизнью дочери, боль начала утихать, а потом прошла вовсе. К врачу женщина не пошла.
Каково было удивление группы, когда в течение получаса женщина забыла о боли и не вспоминала о зубе мудрости до конца семинара. Справиться с проблемой помогла техника восстановления равновесия системы в целом через работу с сознанием и телом.

Я много лет назад разработала эту методику и использую в диагностике на консультациях и обучающих программах. Рисунок телесного «образа себя» очень точно описывает внутреннюю реальность человека и события в его жизни. Со стороны это похоже на волшебство, но это всего лишь умение понимать язык тела.
Работая с рисунком телесного «образа себя», важно уйти от заезженных штампов. Каждый рисунок индивидуален и отражает внутреннюю реальность конкретного человека.
Иногда достаточно найти нужное слово, которое описывает, что вы видите или чувствуете. Исследуя телесный образ, можно получить подтверждение своим интуитивным догадкам, хотя раньше вы даже не хотели смотреть в ту сторону. Это приходит с опытом.


1.4. Как создать матрицу здоровья

Делай, что должно, и будь что будет!
Сенека Луций Анней

Мы уже говорили, что врожденные и приобретенные структуры внутри тела и психики ограничивают наш выбор. К счастью, нет необходимости долго копаться в прошлом, так как эти структуры проявляются здесь и сейчас. В Нагорной проповеди (Евангелие от Матфея) Христос учит, что нужно жить сегодняшним днем, а о завтрашнем дне позаботится Господь.
Гармония восстанавливается, когда мы отвечаем на вызов судьбы без уныния, страха или возмущения, когда делаем все зависящее от нас и не привязываемся к результату. Так реализуется принцип принятия ситуации «такой, какая она есть». А наши действия формируют день завтрашний. Если мы доверяем жизни, живем в ладу с собой и законами Вселенной, нет нужды беспокоиться. Природа не даст нам пропасть, пока мы в резонансе с ней. Принимая и работая с тем, что есть сегодня, мы создаем завтрашний день. Новый день подарит возможности, чтобы жить дальше и получить желаемое.
Болезнь и проблемы могут стать отправной точкой изменений. И тогда мы выходим из-под власти прошлого и создаем себе новое будущее. В процессе мы становимся более мудрыми, сильными и любящими. А для этого важно научиться:
• справляться с конфликтами;
• достигать цели и жить без страха;
• управлять эмоциями и использовать их энергию во благо жизни.

Первый шаг — это решение изменить жизнь и начать действовать. Действуя, мы меняем пространство, меняем себя и свою судьбу. Речь идет об изменении привычных реакций, мыслей и поступков.
Второй шаг — инвентаризация того, что есть здесь и сейчас. Задайте себе вопрос: «Что я хотел бы оставить, а что — изменить?» Это касается и внутренних качеств, и обстоятельств. Само осознание, что у вас что-то хорошо идет и есть ресурсы, улучшает состояние.
Третий шаг — умение восстанавливать эмоциональное равновесие и убирать негативные установки.
Как использовать потенциал тела для достижения баланса в жизни? Когда человек жалуется, он либо не хочет ничего менять, либо не знает как. Уже на этом этапе язык тела позволяет получить максимально достоверную информацию и о том, что происходит, и о том, куда двигаться. Единство телесных, психических и духовных процессов дает возможность управлять переменами. Меняем тело — изменяются привычные реакции, мышление и поступки. Тогда мы вновь открываемся источнику бытия, приходит состояние внутренней тишины, радости и переживания мира в моменте, здесь и сейчас. А внутри запускаются механизмы саморегуляции и исцеления.
Инструмент, который творит музыку нашей жизни, — это наши мысли, эмоции, действия и вдохновение. Это происходит каждое мгновение, и в наших силах быть соавторами своей жизни. Но часто разум не позволяет нам быть в моменте и видеть вещи в их подлинном свете. Он стремится увести нас в прошлое или будущее.
Место, где находится наше прошлое, — это наши тело и разум. Будущее — это наши фантазии и ожидания. Мы часто вовлекаемся в игру ума. Ум изворотлив, и мысли способны создать бутафорскую реальность с целями и ценностями, навязанными обществом и средствами массовой информации. Суета образов и «кукольные» цели и ценности забирают силы и рождают в душе и сердце пустоту.
Ум — хороший слуга, но плохой хозяин. Не позволяйте ему брать на себя роль вселенского разума. Развитие осознанности, умение быть в моменте, здесь и сейчас, позволит стать хозяином своей жизни, поставить ум себе на службу. Путь обретения гармонии лежит через очищение подсознания от негативных эмоций и последствий психологических травм. В процессе внутренней работы мы освобождаем застрявшую в теле энергию и направляем ее на исцеление тела и созидание жизни.
Воспользуйтесь приведенными в книге простыми и эффективными практиками работы с телом, и вы научитесь управлять эмоциями и не идти на поводу у жестких стереотипов мышления. У Бога нет других рук, кроме наших. Меняем тело — меняется и сознание, и наоборот. Процесс изменений идет по спирали: от тела к сознанию, от сознания к телу и действию, снова к сознанию и т. д. Вслед за изменением внутреннего состояния меняется поток событий жизни.
Начать работать с телом, выполнять дыхательные или голосовые упражнения вполне реально. Стоит только выпрямиться, поставить стопы устойчиво, замедлить дыхание, как приходит состояние уверенности и спокойствия. Развивая гибкость, устойчивость, возвращая телу подвижность, грациозность, правильную осанку, мы посылаем в кору головного мозга целый спектр сигналов. Работа с телом влияет на эмоциональный и ментальный уровни. Создаются новые связи нейронов и формируется новый образ себя. Работа с телом открывает почти неограниченные возможности для изменений.
Следующий уровень наших возможностей — восстановить связь со своим внутренним центром и научиться черпать энергию оттуда. В психологии это пространство называют самостью или нашим высшим «я». Наш глубинный центр не связан ни с какой-либо религией, ни с нашей социальной ролью, ни со всем остальным, что мы привыкли о себе думать. Это центр осознанности. Иногда мы ощущаем его, находясь в красивом месте или на природе. Это пространство нашей внутренней глубины, мудрости и целостности. Оно лежит за пределами каждодневной суеты, забот и бесконечного бега мыслей и позволяет жить без оглядки на оценку и мнение других.
Когда мы обращаемся внутрь, приходит покой. И после абсолютного бессилия вдруг появляются силы. Ресурс открывается неожиданно, как бы ниоткуда, из самой глубины. Связь с неиссякаемым источником энергии, мудрости и внутреннего знания выводит нас из труднейших ситуаций.
В самые трудные периоды жизни глубинный центр берет на себя управление нашим телом и психикой, отключая на время тревожный разум. «Если ты не можешь изменить ситуацию, сейчас найти решение, не спеши делать резких, необдуманных действий — дай место Богу и времени, и Господь поставит тебя в новые условия, которые укажут путь», — наставляет православный священник Павел Гумеров.
Примите происходящее, позвольте событиям следовать своим чередом, и вы начнете относиться к себе и к другим людям с большей любовью, нежностью и одобрением. Придет интуитивное понимание, в каком направлении двигаться, где забрезжит рассвет. И вы выйдете из кризиса более целостными.
Восстановить контакт с глубинным центром можно через работу с телом. Телесные практики позволяют целенаправленно развивать тонкость ощущений и останавливать бег мыслей. Постепенно меняется восприятие реальности. Новое ощущение себя возникает постепенно, и в какой-то момент можно почувствовать центр. Это состояние должно стать естественным для тела и психики. И для этого достаточно просто вновь и вновь возвращаться к новому переживанию себя, используя возможности тела. Так набирает силу матрица здоровья.
Я много лет веду обучающие программы, оздоровительные группы, телесные тренинги и наблюдаю, как меняется человек, как только меняется его тело. Освобождаясь от мышечных блоков, восстанавливая естественный ритм дыхания, здоровую осанку и пластику, мы улучшаем свой характер в целом. Ведь тело и душа едины и влияют друг на друга. Изменяется тело — меняется характер. Меняется характер — меняются действия человека, меняются действия — меняется судьба.
Практики, приведенные в книге, восстанавливают течение жизненной энергии, учат управлять эмоциями, развивают психологическую гибкость и способствуют обретению жизнестойкости.

Медитация «Точка покоя»

Медитация позволяет среди ежедневной суеты найти внутри себя пространство тишины и покоя, связанное с глубинным центром. Она дает возможность быстро прийти в состояние эмоционального равновесия, отдохнуть и восстановить свой ресурс.

Исходное положение — сидя. Сядьте удобно, спина прямая, ноги скрещены. Кончик языка касается верхнего неба. Можно выполнять практику, сидя на стуле. В этом случае стопы устойчиво стоят на полу на ширине плеч. Угол между бедрами и голенью — 90 градусов.
Прикройте глаза, переведите внимание на дыхание и просто наблюдайте за ним. (2–3 минуты)
Почувствуйте границы тела и переведите внимание на его внутреннее пространство.
На вдохе осознавайте ощущения тела, на выдохе позвольте уйти напряжению. (2–3 минуты)
Поверхность вашего сознания зеркально чиста, как гладь озера в безветренную погоду.
Каждый выдох погружает вас все глубже к внутреннему источнику, в пространство покоя и тишины.
Бесконечная нить вашего дыхания, как нить Ариадны, приводит вас в точку покоя. Уходит ощущение тела, вы полностью погружаетесь в переживание глубокого покоя и тишины. (3–4 минуты)
Продолжаем осознавать дыхание. Оно помогает насладиться внутренним пространством тишины, спокойствия и абсолютной неподвижности.
Теперь расширьте это ощущение до границ своего тела. (2–3 минуты)
Теперь до размеров комнаты. (2–3 минуты)
Расширьте до размеров города, в котором вы живете. (2–3 минуты)
Расширьте это пространство до размеров Вселенной. (2–3 минуты)
А теперь в обратной последовательности «сворачивайте» пространство покоя сначала до размеров города. (1–2 минуты)
Потом до размеров комнаты. (1–2 минуты)
До размеров своего тела.
Пространство вновь свернулось в точку тишины и покоя. (1–2 минуты)

Теперь в любой момент вы можете найти в себе уголок, где можно отдохнуть, восстановить равновесие и обрести состояние спокойствия и тишины.


1.5. Итоги главы

Тело хранит память обо всех переживаниях и упорно транслирует их по жизни. Период беременности матери, рождение и первый год определяют наше ощущение себя, формирование характера и дальнейшую жизнь.
Если этот период был сложным, болезненные и неосознаваемые воспоминания будут заслонять все остальное. Этот опыт, как кривое зеркало, искажает сигналы из внешнего мира. Теряется связь с объективной реальностью, формируются деструктивные сценарии жизни.
Мы живем и действуем в соответствии с внутренним «образом себя», который отражает нашу психическую реальность и стратегии действия. На телесном уровне «образ себя» имеет проекцию в коре головного мозга в виде устойчивых нейронных связей.
Тело и психика едины. Работая с телом, можно управлять эмоциями и влиять на сознание.
Тело — зеркало нашей жизни. Здоровое тело сбалансированно, имеет правильную осанку, хорошо держит равновесие, его движения скоординированы. Каждая зона, каждый орган имеют связь с определенной внутренней проблемой.
Если тело испытывает дискомфорт или болеет, то человек конфликтует сам с собой или идет по жизни не в том направлении. На своем языке тело стремится донести эту информацию. Накопленный стресс проявляется в теле хроническими мышечными блоками, нарушениями естественного ритма дыхания и формирует телесный «панцирь» характера.
В наш организм встроены природные механизмы самовосстановления и саморегуляции, при хроническом стрессе они нарушаются. Телесные практики помогают восстановить их работу.
Первый шаг к изменению — осознание собственной стратегии жизни и преодоление автоматизма реагирования.
Второй шаг — использование единства телесных и психических процессов. Освобождаясь от мышечных блоков, восстанавливая естественный ритм дыхания, здоровую осанку и пластику, мы меняем тело. Меняется тело — меняется характер, меняются действия — меняется судьба.
Третий шаг — учимся формировать новый опыт.
Какой бы травмирующей ни была жизнь, мы можем трансформировать травмы в жизненный ресурс и научиться жить счастливо. Сделать это помогут удивительные свойства нашего тела.

Глава 2. Тело как система. Как законы окружающего мира проявляются в теле и влияют на человека


Душа хочет обитать в теле, потому что она без него не может ни действовать, ни чувствовать. Впрочем, как и тело ничего не может значить без души.
Леонардо да Винчи

• Свойства тела и законы, по которым оно живет.
• Как подружиться с телом и научиться использовать его ресурс.
• Влияние законов окружающего мира и природных ритмов на наше эмоциональное и физическое состояние.
• Духовный опыт человечества на страже здоровья.
• Секреты мозга, творчества и рождения новых идей.

2.1. Закон единства. Тело как система

Современная модель мира опирается на научные знания и духовный опыт человечества. Она предполагает наличие энергоинформационного поля, которое является организующим началом всего. Мир един, и в нем все связано со всем. В нем действуют четкие физические, энергетические, этические и духовные законы.
Индивидуальная жизнь вплетена в бесконечно сложный рисунок реальности. Мы уже говорили, что тело — связной между внешним миром и внутренним пространством человека (физическим и психическим). Оно помогает передвигаться, чувствовать, познавать мир и одновременно взаимодействовать с ним.
Оглянитесь вокруг. Окружающий мир организован в своеобразные экологические системы, которые взаимодействуют между собой и одновременно существуют самостоятельно, по своим внутренним законам. Любой обитатель леса, любое отдельное дерево, проживая жизнь, играют в системе свою роль. Грибы перерабатывают продукты распада растений, возвращают их в почву и одновременно являются пищей для некоторых животных. Есть «санитары леса», поедающие слабых особей. Так осуществляется круговорот жизни.
Схожие механизмы есть в любой системе, всегда существует некая взаимная необходимость и взаимозависимость элементов. В главе 3 мы будем подробно рассматривать особенности семейных систем. А пока вернемся к телу. Оно изначально имеет определенный набор элементов, взаимосвязанных и влияющих друг на друга. Какие возможности это открывает?
Для нормальной жизнедеятельности тела в нем должны присутствовать все необходимые органы, организованные в правильную структуру. Каждый элемент выполняет определенную функцию и влияет на наше общее состояние. В теле одновременно происходит множество сложнейших биохимических процессов. И еще наше тело живое, пока по нему течет жизненная энергия.
До сих пор чаще принято рассматривать тело с точки зрения физической структуры, не учитывая единство физических и психических процессов. В результате теряется восприятие человека как единого существа, особой живой реальности. Это мешает соединению со своими внутренними ресурсами и проявлению естественных механизмов саморегуляции и самоисцеления. А именно они являются основой нашего здоровья.
Согласно свойствам систем изменение любого элемента ведет к трансформации всей системы «человек» в целом. Предлагаю познакомиться с реальной жизненной историей, чтобы лучше понять, как этот закон работает. Имена и детали изменены.
История 7. Лена. «У Бога нет других рук, кроме твоих»
Началась эта история на моем обучающем семинаре по телесной терапии. Ее героиня, Лена, по профессии медик. Она не предупредила меня, что много лет страдает сахарным диабетом и сидит на инъекциях инсулина. Поджелудочная железа женщины перестала сама его вырабатывать. Без инсулина организм быстро входит в пике, нарушается биохимия, начинается кислородное голодание клеток. Если не принять срочные меры, возможна смерть.
Причины сахарного диабета разные, но в целом на телесном уровне есть нарушение здоровья позвоночника, таза, печени и диафрагмы, а на психологическом отмечается высокий показатель эмоционального стресса. У каждого больного это проявляется по-разному, симптомы зависят от индивидуальных свойств человека и его истории.
Наши занятия проходили по субботам и воскресеньям, по семь часов каждый день, в течение четырех недель. На завершающем семинар круге Лена сказала, что за это время отказалась от уколов инсулина и чувствует себя прекрасно. Что позволило ее организму отбросить «костыли» и ощущать себя здоровой?
На семинаре мы изучали свойства тела, снимали мышечные блоки напряжения, восстанавливали здоровье позвоночника и всего опорно-двигательного аппарата; учились управлять эмоциями и развивали стрессоустойчивость. Слушатели получали новые знания, чтобы по-иному взглянуть на существующие проблемы. Все время было посвящено себе и нарушало привычный уклад жизни многих участников, а атмосфера интересного и дружеского общения давала мощный эмоциональный заряд. Не раз слышала по завершении курса, что люди будто в отпуске побывали. Смена образа жизни и позволяет организму перестроиться на здоровый режим.
Впервые за долгие годы Лена столько времени уделила себе. К сожалению, внутреннего ресурса, полученного на семинаре, ей хватило только на полгода. Потом все вернулось в привычную колею, снова потребовались лекарства. Об этом рассказала ее подруга-психолог, которая уговорила Лену прийти на наши занятия. Сама Лена раньше ничего менять не хотела.

Фундамент здоровья — это множество факторов: сон, образ жизни, питание, телесные особенности и умение управлять эмоциями. Есть вещи, мало поддающиеся влиянию, но многое мы можем корректировать. Изменить ситуацию помогают внутреннее решение, знание, в какую сторону «копать», и конкретные действия. В первую очередь важно восстановить баланс во всех сферах жизни: семья, друзья, работа, отдых, развитие и наличие источников радости и удовольствия.
Если есть нарушение принципа равновесия, тело всеми способами будет стремиться его восстановить. И не всегда это понятно, комфортно и приемлемо для нас. Часто восстановление баланса происходит через болезнь. Более подробно об источниках, питающих болезни, вы можете почитать в моих книгах «Все болезни от головы» и «Болезнь дарит здоровье и благополучие»[4]. И сейчас готовится новая книга на эту тему.
Тело Лены через болезнь восстанавливало, пусть кривенько и косенько, потерянный баланс. Работа на семинаре дала ей телесный и эмоциональный ресурс. Болезнь отступила. Отступила на время. Почему все вернулось на круги своя? Казалось бы, вот он, путь исцеления, чудо, сотворенное своими делами. Но нет, чудо лишь улыбнулось Лене. Так работает устойчивая матрица патологических состояний (УМПС), про которую мы говорили в главе 1. Эта структура встроена в нашу психику. Она имеет устойчивые нейронные связи в коре головного мозга, которые поддерживают привычную стратегию поведения.
Для обретения здоровья и счастья надо сформировать новую нейронную сеть устойчивой матрицы здоровья. Нужно выйти за свои привычные границы, выработать новые привычки, а это всегда связано с напряжением. Чтобы сохранить результат, нужны осознанные действия по изменению устоявшегося уклада жизни, который и привел к болезни.
Много веков назад Конфуций учил: «Посеешь поступок — пожнешь привычку. Посеешь привычку — пожнешь характер. Посеешь характер — пожнешь судьбу».
А Лена вернулась к прежней жизни, где не было места для новой привычки заботиться о себе и занятий телесными практиками. Ее история подтвердила многовековую мудрость: «У Бога нет других рук на земле, кроме твоих».
Эта фраза пришла из библейской притчи «О елее вдовы и пророке Елисее (Элише)». Предлагаю погрузиться в ее волшебный мир и поразмышлять о том, что помогает справиться с, казалось бы, тупиковой ситуацией.
Притча о елее вдовы и пророке Елисее
Некогда пророк по имени Елисей услышал жалобу одной очень бедной вдовы, обремененной многочисленным потомством и долгами.
За долги двух ее старших сыновей собирались продавать в рабство.
«Но что у тебя есть в доме?» – спросил Елисей.
«Ничего, – ответила та. – Хотя нет, есть один кувшин с маслом (елеем)».

Первый урок, который дает притча: прежде чем погружаться в страдания, нужно оглянуться вокруг, унять эмоции и немного подумать.
Далее Елисей велит женщине попросить на время у соседей как можно больше пустых сосудов.
Женщина и ее дети обходят соседей и просят у них пустые сосуды. Через некоторое время вдова возвращается к пророку и тот дает ей новое задание: «Теперь закройся дома со своими детьми и начинай переливать масло из твоего сосуда в те, которые ты заняла у соседей»
Недоумевающая женщина пошла к себе в дом и сделала, как велел пророк.
Произошло чудо: елей, как волшебная каша из сказки «Горшок каши», лился и лился из единственного сосуда в пустую посуду, которую подставляли женщина и дети. Казалось, открылся неиссякаемый источник.
Женщина прибежала к пророку, и он дал ей последнее задание: продать елей, а на вырученные средства заплатить долги и содержать себя и детей.
Елей всегда стоил дорого, поэтому полученных денег хватило на все.

Каждая притча имеет несколько смысловых уровней. Как применить уроки притчи в жизни?

Практика «Мудрец»

Помогает понять источники, питающие наши проблемы, и осознать, куда двигаться.

Шаг 1. Для начала предлагаю подумать над такими вопросами.
• Разве не проще было дать вдове денег и не заставлять пожилую женщину ходить по соседям со странной просьбой?
• Почему чудо закончилось, когда все пустые сосуды, занятые у соседей, были наполнены? Почему Господь не создал еще десяток сосудов?
• Какое отношение притча о вдове имеет к вашей жизни?
• Чему она научила вас?
• Как использовать урок для улучшения вашей ситуации?

Может быть, у вас появятся и свои вопросы. Запишите ответы и оставьте место на бумаге для продолжения работы в течение недели.

Шаг 2. Найдите место, где вам никто не помешает. Сядьте с прямой спиной. Закройте глаза, переведите внимание на дыхание, сделайте несколько неторопливых вдохов и выдохов. Если приходят посторонние мысли, скажите им: «Позже».
Каждый раз, когда включается мысленный диалог, возвращайтесь к наблюдению за дыханием и ощущениями. Дыхание и ощущения помогают сосредоточиться на настоящем моменте. (1–2 минуты)
Переведите внимание на точку между бровями. Вдох — концентрация на ощущениях в ней, а выдох мысленно направляйте через руки. Представьте руки как пустые рукава, воздух по ним стекает вниз, оставляя чувство расслабления и легкости. (1–3 минуты)
Представьте, что идете по тропинке, постепенно уходящей вниз. Вы подходите к опушке леса. Теперь тропинка изгибается среди деревьев. Оглянитесь вокруг. Какой лес окружает вас? Какое время года?
Тропинка выходит на полянку. На ней вы замечаете дом. Присмотритесь к нему. Какой он? Найдите возможность войти в дом. (1–2 минуты)
Внутри полумрак. Дайте себе время освоиться и почувствовать себя свободно. В доме вы видите старца. Поздоровайтесь с ним. Задайте вопросы, которые вас интересуют. (3–5 минут)
Что сказал старец? Может быть, он просто посмотрел вам в глаза и вы прочитали ответы или дал некий предмет. А теперь попрощайтесь с ним и неторопливо возвращайтесь обратно. (2–3 минуты)
Дайте себе время осознать полученный опыт. Если вы стали обладателем некоего предмета, подумайте, на какой ресурс он указывает. Не торопитесь. Позвольте сознанию настроиться на интуитивный канал и внутреннюю мудрость.
Далее неторопливо возвращайтесь в настоящий момент. Запишите все, что вы осознали, услышали или прочитали в глазах старца. Отдельно отметьте конкретные шаги, которые необходимо сделать, и в течение недели возвращайтесь к пережитому опыту. Возможно, ваше бессознательное и интуиция дадут дополнительную информацию.

Поделюсь некоторыми мыслями, навеянными историей вдовы из притчи.

• Задание пророка собрать пустые сосуды на уровне метафоры говорит о том, что мы готовы открыться новому опыту настолько, насколько пусты наши ментальные сосуды. Проживая его, мы избавляемся от прежних заблуждений, питающих наши несчастья, надуманные страхи или болезнь.
• Пророк наполнил столько сосудов, сколько собрала семья вдовы, — это говорит о принципе достаточности. В жизни надо иметь столько, сколько нам нужно сейчас, и не пытаться накопить про запас, на всякий случай.
• Почему пророк просто не дал денег? Он предложил женщине действовать, вместо того чтобы сидеть и переживать. В физике есть закон сохранения энергии. В жизни это проявляется так: хочешь что-то получить — должен что-то отдать. Если вы отдали, пустота стремится наполниться. «Без труда не вытащишь и рыбку из пруда», то есть мы получаем результат ровно настолько, насколько потрудились.

Вспомним русскую народную сказку про Жар-птицу, которую Иванушка украл из волшебного сада. Потом ему пришлось пройти много испытаний, чтобы в его жизни все встало на свои места. А в награду за смелость, честность и доброту он получил дар судьбы.
Движение присуще всему живому. Без движения река превращается в болото, тропинки зарастают, наше тело начинает болеть, а жизнь становится скучной. Смысл бытия в познании его законов, получении бесценного опыта и раскрытии своих талантов. Когда мы активны и становимся исследователями, уходит внутренний дискомфорт, тревога или раздражение. Вместо них появляется состояние спокойствия и уверенности. Наши мысли, слова, действия становятся согласованными, а ситуация разрешается наилучшим образом. А еще на извилистом пути можно встретить нужных нам людей, свою любовь и жить в радости.
Первый урок притчи показывает, как часто мы не осознаем своих ресурсов. Пока вдова страдала и бездействовала, ее жизнь продолжала ухудшаться. Стоило задуматься над вопросом пророка Елисея, как она поняла, что владеет целым кувшином дорогого елея. Доверие к пророку, спокойствие, осознание своего ресурса и конкретные действия помогли женщине выйти за привычные рамки и решить проблему.
Наши мысли, наполненные силой эмоций (и положительных, и негативных), как в зеркале, отражаются во внешнем мире и возвращаются к нам конкретными событиями. Большинство либо «пилит опилки», застревая в негативном прошлом, либо тревожится о будущем, которое еще не наступило. Это как самосбывающееся пророчество: что мысленно представишь, то и получишь. Поэтому наша задача — сформировать новое пророчество, открывающее дверь в счастливую жизнь.
Существуют внутренние препятствия на пути к исцелению. История Лены тому подтверждение. Как часто мы принимаем решение измениться: бросить курить, начать бегать по утрам, загодя готовиться к экзамену, больше зарабатывать, не брать кредиты или сесть на диету! А потом находится масса причин оставить все по-прежнему.
Как помочь себе следовать новому направлению? Снова на помощь приходит тело с его уникальными свойствами. В прошлом веке появились публикации об особых клетках нашего мозга — зеркальных нейронах. Эти клетки — своеобразная память человечества. Они активируются при наблюдении за переживаниями другого человека. Это происходит рефлекторно, без участия сознания. Обучаемся мы, тоже наблюдая за окружающими. Зеркальные нейроны могут дополнить наблюдаемые фрагменты происходящего и воссоздать наиболее вероятное или желаемое развитие событий. Любопытно, что для нашего сознания нет разницы, вспоминаем ли мы ситуацию или конструируем ее в воображении. Мозг воспринимает все как реальные события, создавая соответствующие нейронные связи.
Более подробно об этом вы можете прочитать в книге «Почему я чувствую, что чувствуешь ты»[5] Иоахима Бауэра. Это явление изучает новая область неврологии. Ученые пока только в начале исследований, но мастера НЛП (нейролингвистического программирования) уже не одно десятилетие используют свойства сознания.
Хочу поделиться практикой НЛП, которая помогает быстро и легко начать желаемое действие. Впервые я использовала ее много лет назад, когда было очень страшно садиться за руль и я откладывала этот момент. Водительские права я получила, хотя инструктор по вождению всячески подчеркивал, что я никудышный водитель. Известно, что стресс, напряжение и страх снижают эффективность обучения. Так что мое водительское удостоверение не было подкреплено нужными навыками и страх сесть за руль был обоснованным.
Нужно было начинать ездить на машине, и я решила взять дополнительные уроки вождения. Но, как вы догадываетесь, ничего не предпринимала. Так проявляла себя устойчивая матрица поведения. Я прошла тренинг по НЛП и решила применить новые знания. Результат ошеломил. Перед сном я представила себя за рулем, а утром события развивались стремительно. Казалось, Вселенная сама шла навстречу. Сначала по дороге к метро мои глаза буквально наткнулись на объявление на фонарном столбе о школе вождения. Школа находилась недалеко от моего дома, и ноги будто сами понесли меня туда. Там я получила телефон инструктора.
В тот же день позвонила подруга, с которой мы изредка созванивались. Она тоже поделилась контактом надежного преподавателя по вождению. Через два дня я садилась в его машину на площади Александра Невского. Кто был в Петербурге, знает, насколько там плотное движение и сложная разметка. Было страшно. Через месяц я уже самостоятельно и очень осторожно ехала на своей машине на дачу. Сейчас я использую практику НЛП каждый раз, когда делаю новый проект, и с благодарностью вспоминаю своих учителей. Эта практика помогла мне и, надеюсь, поможет вам.

Практика «Тоннель времени»

Позволяет осознанно освоить желаемое поведение и ускоряет формирование новой нейронной сети. Эффективность зависит от времени выполнения: делать упражнение надо перед сном и/или сразу после пробуждения, не вставая с постели. В это время сознание наполовину спит и хорошо поддается программированию.

Шаг 1. Подумайте о долгосрочных целях. Это может быть восстановление здоровья, улучшение финансового положения или партнерских отношений. Нарисуйте в воображении желаемый результат. Отбросьте любые ограничения. Представьте, что у вас есть необходимый ресурс для достижения цели.
Как изменится ваша жизнь? Какими вы станете, когда получите желаемое?
Как будете выглядеть, думать и ощущать себя? Какие конкретные шаги предпримете?
Какие действия вам нужно сейчас предпринять для этого?
Запишите результаты исследования.
Шаг 2. Сделайте несколько медленных вдохов и выдохов. Ощущайте, как прохладный воздух проходит через ноздри, бронхи и легкие. Успокаиваются мысли, дыхание и сердце. (1–2 минуты)
На вдохе сделайте задержку дыхания (4–6 секунд), выдох свободный. Повторите 3–4 раза. Дыхание замедляется, успокаивается.
Для более быстрого перехода в состояние транса можно на вдохе попеременно сжимать пальцы, обхватывая их другой ладонью, а на выдохе расслаблять руки. (1–2 минуты)
Все внимание сосредоточьте на дыхании и ощущениях.
Представьте перед собой экран, а на нем «кино», как вы выполняете действия, необходимые для достижения цели. Как можно ярче представьте радость и энтузиазм от их выполнения. Удачи вам!

Единственное, чего мы не можем выдумать, — это ощущения. Надо наполнить новые действия положительными эмоциями. Согласно свойствам системы это формирует новые ощущения. Если мы пережили их однажды, можем вернуться к ним снова. Для этого достаточно направить свое внимание в то место в теле, где новое ощущение живет, вспомнить его и снова пережить этот опыт.
Исцеление тела и обретение здоровой жизни зависит от умения осознанно управлять вниманием. Постепенно новое переживание наполненности, внутренней тишины и вдохновения станет естественной частью ощущения себя здесь и сейчас. Оно позволит включиться внутренним механизмам самоисцеления и сформировать нужный телу ресурс.
Так восстанавливается связь со своим внутренним источником жизни, света, любви, творчества, исцеления и мудрости. Чем чаще возвращаться к этому ощущению, тем быстрее будут формироваться нейронные связи нового ресурса и программ поведения.


2.2. Закон полярности. Принцип равновесия

День и ночь, свет и тьма, тепло и холод, положительный заряд ядра атома и отрицательно заряженный электрон, вода и камень. Можно дальше перечислять примеры полярности. В восточной философии закон полярности в символической форме представлен единой монадой инь и ян.
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Монада инь и ян

На рисунке вы видите, как два противоположных начала дополняют друг друга, а вместе составляют единое целое. В восточной философии ян — это символ мужской энергии, а инь — женской. Есть удивительная по красоте метафора их взаимодействия: прекрасный танец инь и ян. И задача «танца» — сохранить их целостность, баланс и не допустить преобладания одного над другим. В этом суть закона полярности и гармонии Вселенной.
Принцип равновесия — проявление гармонии жизни. А как он проявляется в теле? В психологии известно об асимметрии функций правого и левого полушарий мозга. Каждое имеет особенности восприятия и реагирования на окружающий мир. В главе 1 мы рассмотрели эту тему. Левое полушарие отражает нашу устремленность в будущее и проявление волевого аспекта психики. Его активность заставляет человека взбираться по лестнице социального олимпа, ставя цели и достигая их, развиваться и одновременно тотально контролировать себя, свою жизнь и окружающий мир.
Правое полушарие помогает складывать детали в общий рисунок жизни, творить, создавать уют и красоту вокруг. Оно позволяет жить в настоящем моменте и гибко реагировать на перемены, открывает доступ к подсознанию, интуиции и внутренней мудрости.
Они призваны дополнять друг друга и помогать жить в гармонии с собой и миром. Но зачастую мы в своем стремлении «прогнуть мир под себя» перестаем доверять мудрости жизни. Это перегружает левое полушарие и забирает колоссальное количество энергии. Нарушение баланса в деятельности мозга создает чрезмерное напряжение. Наша внутренняя «батарейка» быстро разряжается, появляется хроническая усталость, снижается эмоциональный фон. Восстановить баланс легко с помощью телесных практик. Предлагаю вам, дорогой читатель, снова войти в роль исследователя и продолжить формирование нейросетей матрицы здоровья.

Практика «Золотая середина»

Восстанавливает баланс активности правого и левого полушарий, что формирует у нас состояние равновесия и центрирования. Снижает уровень стресса, улучшает кровообращение головного мозга и зрение. Снимает блоки с шейного отдела позвоночника, улучшает здоровье шейного отдела. Способствует развитию гибкости мышления, включению механизмов саморегуляции и самоисцеления.

Шаг 1. Исходное положение — сидя с прямым позвоночником. Стопы устойчиво располагаются на полу.
Осознайте положение своего тела. Переведите внимание на дыхание и наблюдайте, как дыхание проявляется в ощущениях. (1 минута)
Представьте, что ваш копчик закреплен на сиденье стула и из него вверх, в бесконечность уходит золотой луч. Позвольте позвоночнику выстроиться вдоль этого луча. Постепенно появляется ощущение растягивания тела вдоль вертикальной оси. Первым включается шейный отдел, затем импульс движения опускается вниз, постепенно достигая области копчика. (1–2 минуты)
• Переключите внимание на глаза и отслеживайте движение большого пальца, который описывает в воздухе цифру 8, расположенную в плоскости, параллельной полу. Голова неподвижна.
• Далее движение выполняет большой палец другой руки, взгляд продолжает отслеживать его движение. Голова неподвижна.
• Соедините оба больших пальца вместе и еще раз повторите движение восьмерки. Голова остается неподвижной.
Все движения выполняются плавно, неторопливо. Помним о принципе удовольствия и комфорта.
Шаг 1 выполняется 7–9 раз.
Шаг 2. Поверните голову вправо, одновременно взгляд идет влево.
Поверните голову влево, одновременно взгляд идет вправо.
Повторите по 7–9 раз в каждую сторону.
Шаг 3. Снова поверните голову вправо, взгляд переводите по диагонали: вверх-влево и вниз-вправо.
Теперь поверните голову влево, а взгляд переводите по диагонали: вверх-вправо и вниз-влево.
Повторите по 7–9 раз в каждую сторону.

Прикройте глаза, прислушайтесь к новым ощущениям и позвольте им «прорасти» новыми нейронными связями матрицы здоровья в коре головного мозга.


2.3. Как природные ритмы влияют на здоровье, уровень энергии и качество жизни. Духовный опыт человечества на страже здоровья

Человек стареет и разрушается из-за искусственного ускорения. Человек стареет оттого, что не изменяется вслед за изменением ритмов и отношений в окружающем мире. Рассогласование ведет к дисгармонии, а она – к разрушению.
Альберт Эйнштейн

На протяжении тысячелетий люди чтили законы природы и жили во взаимодействии с ее ритмами: солнечными циклами и фазами луны. Год, как и сутки, делились на две части — время солнца (активное) и время луны (время покоя). Каждый временной отрезок суток — это иное качество энергии. Большинство действий совершалось в дни и часы, которые считались благоприятными.
У разных народов много общего во взглядах на мир и на природный календарь. Главными событиями года были дни зимнего и летнего солнцестояния, а также весеннего и осеннего равноденствия. Считалось, что в эти дни земля-матушка помогает человеку настроиться на изменения энергии Вселенной и начать следующий виток жизни.
День зимнего солнцестояния с сакральным[6] числовым кодом 21.12 считался днем рождения солнца и началом солнечного года.
Самая длинная ночь и самый короткий день года символически означают борьбу света и тьмы, победу света над тьмой и зарождение нового цикла. После дня рождения солнца все вокруг будто затихает и выравнивается. В этой кардинальной точке года происходит зачатие всего нового. А потом день начинает неторопливо увеличиваться, пробуждается природа, начинается новый цикл жизни. «Солнце — на лето, зима — на мороз» — гласит пословица. Процесс пробуждения достигает максимума к дню весеннего равноденствия.
Наши предки считали день зимнего солнцестояния магическим праздником, когда дует космический ветер перемен. В этот день можно изменить судьбу, она сама подскажет путь к процветанию. Нужно только быть в моменте, тогда вы увидите знаки судьбы через синхронные события, как отклик на свои мысли и чувства.
Если хотите изменить жизнь, войдите в новый годичный цикл со спокойным сердцем, ясным сознанием и видением будущего. День зимнего солнцестояния несет в себе обновление. Важно подготовиться, чтобы впустить новые энергии в свою жизнь и сонастроиться с ритмами природы.
• На физическом уровне наведите порядок в доме. Освободитесь от ненужных вещей.
• На уровне психики уравновесьте чувства и эмоции.
• На ментальном уровне приведите в порядок мысли и осознанно сформулируйте цели.

День весеннего равноденствия — начало периода активности. Он считался началом нового солнечного года и астрономической весны. Весной наступает время цветения, скрытые процессы в природе бурно проявляют себя. День быстро увеличивается, создавая условия для развития и обновления природы. Человек тоже чувствует себя на подъеме. С приходом весны начинались мужские труды: пахать, сеять и другая тяжелая работа. Славяне называли это время мужьим летом.
В ночь с 21 на 22 июня летнее солнцестояние завершает период цветения. В природе наступил пик лета, но внутри уже зарождается движение к холоду и зиме. День начинает медленно уменьшаться, ночь — увеличиваться. Начинается замедление внутренних процессов в природе и в нашем организме. Период цветения сменяется периодом созревания плодов, который завершается к дню осеннего равноденствия. Наступает бабье лето. После дня осеннего равноденствия начинается лунный цикл года, когда все процессы в природе быстро замедляются, она засыпает, чтобы весной возродиться заново.
Смене времен года подвержены и животный, и растительный мир. В организме человека все происходит так же, как в живой природе. Следование природным ритмам дает возможность организму восстановиться и оберегает от перенапряжения.
Почему именно дни солнцестояния и равноденствия наши предки выделяли как особые?
Современные знания о человеке подтверждают глубокий смысл традиций. Все во Вселенной взаимосвязано. Существуют изначальные настройки организма: ритмы дыхания, биения сердца, активности работы внутренних органов, всего организма в целом и циркадные ритмы.
Человек является сложнейшей биохимической лабораторией. Мы с вами уже говорили, что на ее работу влияет множество факторов: питание, уровень стресса, качество дыхания, экология и др. Годичные циклы тоже управляют ее работой. В дни равноденствия и солнцестояния Земля находится в точках перегиба на своей околосолнечной орбите, и вектор движения по орбите меняет свое направление. Одновременно происходит смена внутренних ритмов человека.
Ученые также обнаружили циркадные ритмы, отвечающие за интенсивность процессов в организме. Это наши внутренние биологические часы. Они «тикают» независимо от внешней среды. Есть и биологические ритмы, связанные с фазами луны. В течение года меняется положение Земли относительно звезд, которые являются источниками слабых магнитных излучений. Материалы на эту тему печатаются в различных научных журналах и в России, и за рубежом (на русском языке, например, «Фундаментальные исследования», «Международный журнал прикладных фундаментальных исследований»).
В прошлом веке ученые исследовали влияние слабых магнитных излучений на выработку энзимов. Энзимы — уникальное творение природы. Эти белковые соединения есть в любой клетке растения, животного и человека. Они регулируют скорость биохимических процессов в живых организмах и участвуют во всех реакциях, запуская и завершая их. Благодаря энзимам происходит круговорот жизни: растет трава, распускаются листья и цветы, растут плоды. Потом плоды созревают, листья желтеют и опадают, разлагаются и снова становятся землей.
А какие законы управляют жизнью современного человека, в правильном ли ритме он живет?
Во многих книгах и СМИ авторы огромное внимание уделяют внешнему успеху и навязчиво указывают, в каком направлении двигаться:
• достигай все больше и больше;
• будь быстрее, эффективнее, обгони всех;
• стань лучше других;
• нужно все и везде успеть.

Между тем современные исследования показывают, что счастье не прямо пропорционально количеству заработанных денег. (См. книгу Ричарда Лэйарда «Счастье: уроки новой науки»[7]). Общество давно находится в состоянии конфронтации с глубинными потребностями человека и потоком жизни, где все следует естественному порядку вещей. Спешка, безудержное стремление к новым целям лишают человека возможности насладиться результатом и быть в моменте. А ведь только здесь и сейчас можно испытать радость и телесный комфорт.
В безудержной гонке за призрачным успехом завтрашнего дня человек не успевает понять, действительно ли то, к чему он стремится, делает его счастливым. Человек не находит времени ни для себя, ни для своих близких и друзей: «Завтра дам себе отдых или займусь здоровьем», «Завтра уделю время детям, жене/мужу», «Завтра позвоню или приеду к престарелым родителям». Душа истощается, не получая необходимой эмоциональной и духовной пищи. А тело страдает без необходимой заботы.
Сегодняшний день творит день завтрашний. Гонка и суета ведут к хронической усталости и накоплению напряжения. Это первый шаг не только к болезни, но и к жизненному выгоранию. Сожаление об упущенном времени приходит, когда проблемы загоняют в тупик или настигает внутренний кризис. Человеку трудно понять причины болезни, осознать, почему разваливаются отношения, отчего появилось чувство внутренней пустоты и неудовлетворенности.
Как вернуть себе здоровье и радость жизни? На помощь вновь приходит тело. Если вы будете внимательны к себе, то на пике своей активности сможете заметить возникшую внутри тенденцию замедления, которая дает возможность завершить процесс и поставить точку. Появляется возможность насладиться плодами своего труда, усвоить новый опыт и расслабиться. Внутри паузы зарождается следующий цикл здоровой, полноценной и счастливой жизни. Когда все следует естественному порядку вещей, в нужный момент приходит и начало нового цикла.
Когда я научилась прислушиваться к сигналам тела и разрешать себе полноценный отдых после завершения работы, стала успевать больше. Мои проекты стали интереснее, ушло хроническое чувство усталости. Главное — в этот момент не убегать мыслями в будущее, не заботиться чрезмерно о делах, не торопить события и наслаждаться паузой. В какой-то момент я стала замечать, что многие ситуации разрешались сами собой без моего участия. Ушла необходимость контролировать внешние события. Не надо торопить будущее. Оно может пойти по любому сценарию.
В следующий раз, когда почувствуете дискомфорт, остановитесь и сделайте глубокий неторопливый вдох и выдох. Сама жизнь подобна дыханию.
Вдох: мы на пике активности, создаем, добиваемся, ставим рекорды.
Выдох: отступаем, отдыхаем и обдумываем пройденный путь.
Есть неуловимый переход между ними. Надо нащупать точку перемен и делать в ней паузу, тогда открывается доступ к нашим внутренним ресурсам и творческому потенциалу. Здесь рождаются новые идеи, открытия и гениальные произведения. Примите особенности естественных ритмов тела. Найдите время для отдыха, прежде чем бежать дальше. Это не потеря времени, это инвестиция в новую жизнь и реализацию внутреннего потенциала.
Пребывая в спешке, мы перенапрягаемся. Стоит чуть ослабить хватку контроля и позволить событиям развиваться естественным образом, как появляются новые возможности. Остается только принять вызов судьбы и в нужный момент выполнить требуемое действие. Спешка и напряжение не дают уловить шанс изменить жизнь к лучшему, который есть всегда.
Многому мы можем научиться у природы. Смена времен года — пример цикличности, которая необходима, чтобы природа обновлялась. Если мы следуем природным ритмам, тело будет здоровым, а внутреннее состояние — гармоничным.

Медитация «Круговорот жизни» (авторское прочтение медитации Клауса Фоппеля «Времена года»)

Дает возможность осознать глубинные процессы, происходящие в жизни, и соотнести их с целями и ценностями, по-настоящему важными для вас. Помогает прояснить глубинные цели, осознанно отпустить изжившее себя и открыться переменам. Формирует комфортное жизненное пространство, избавляет от перенапряжения и дарит чувство внутреннего покоя и удовлетворенности.

Найдите место, где вам никто не помешает. Сядьте удобно. Обратите внимание на дыхание и позвольте успокоиться мыслям.
Посторонним мыслям можно сказать: «Позже, а сейчас есть только я и эта практика». (1–3 минуты)
Подумайте о том, что мир изменчив и можно многому научиться, наблюдая удивительное постоянство перемен в природе. И животные, и растения проходят через временной цикл года. Весной природа пробуждается и начинается буйное цветение.
Летом все достигает полного расцвета, начинают созревать плоды. Осень — время сбора урожая, а потом снова зима — время покоя и отдыха. А далее новый цикл обновления.
Природа все завершает. Для нас тоже важно научиться искусству завершать дела и отпускать изжившее себя.
Мы можем достигнуть зрелости и пожинать плоды своих усилий лишь в том случае, если поймем и примем для себя, что многое уходит и изменяется. Это есть один из законов жизни.
Именно это создает предпосылки к возникновению нового.
Если мы хотим собрать урожай и насладиться результатами своих трудов, смена времен года успокоит нас и подарит чувство удовлетворенности.
У природы мы учимся следовать естественному порядку вещей и отпускать «поводья» своих желаний.
Если мы привязываемся к мечтам о вечном цветении, постоянной активности и неизменности происходящего, то смена времен года будет нас огорчать.
Пусть это и послужит отправной точкой для размышления. (1–3 минуты)
Подумайте, что в вашей жизни отступает на второй план, теряет свою значимость или постепенно отмирает. Возможно, заканчиваются отношения, уходит интерес к работе или меняется эмоциональная реакция на происходящее. Может быть, меняются жизненные ценности, мировоззрение или внутренняя позиция.
Исследуйте то, что меняется, но не исчезло совсем. Напишите об этом. Пусть это будет список из пяти пунктов. (5–7 минут)
А теперь подумайте о том, что нового появляется в жизни или, возможно, что возвращается или становится более важным и желанным. Может быть, это новая дружба или новое дело, зарождающийся интерес к фотографии или желание научиться рисовать.
Пусть это будут максимально конкретные моменты. Выберите из второго списка пункт, который вам кажется наиболее интересным. Напишите к нему небольшое пояснение.
• Что именно зарождается? Какова его предыстория? Что помогает и что мешает его появлению?
• Может ли это стать вашей целью на данном этапе?
• Что помогает вам настроиться на новое?
• Как будет выглядеть ваша жизнь, если то, что возникает, будет развиваться дальше?

Не торопитесь с ответами. Потом сравните первый и второй списки. Запишите мысли, возникшие в результате осмысления написанного. Вернитесь к своим записям через день: может быть, захочется дополнить свое исследование. Периодически возвращайтесь к записям в течение недели.


2.4. Откройте секреты своего мозга. Закон гармоничного ритма. Пауза для творчества и рождения новых идей

Когда возникает вибрация, электроны всей Вселенной реагируют на нее. Все взаимосвязано.
Альберт Эйнштейн

В чем секрет творчества, рождения гениальных произведений и открытий? В музыке есть понятие лада. Это определенный строй ряда звуков. Стихотворения построены на ритме и музыкальном звучании слов. Слово «лад» несет глубокий смысл и в обыденной жизни. Ладить, налаживать что-либо означает делать что-то хорошо, на совесть, красиво: «ладно сделано», «ладный» парень. На свадьбе молодым желали лада в семье. Лад — это внутренняя гармония и сонастроенность со Вселенной, с ее материальными, энергетическими и духовными законами.
Музыка сфер, доступная для нашего зрения, — это северное сияние. Однажды мне посчастливилось наблюдать его в Карелии в конце августа (что бывает редко). На ночном звездном небе предстала картина удивительной красоты: расходящиеся концентрические всполохи света, переливающиеся оттенками яркого изумрудно-зеленого, желтого и чуть фиолетово-розового. Небо в своем ритме перетекало из одного цвета в другой, меняя форму и палитру красок. Будто кто-то сидел в центре неба и играл на фантастическом цветомузыкальном инструменте. Это происходило в звенящей тишине ночного леса.
Сердце замирало от восторга. Космический концерт длился минут сорок, а потом небесная музыка стала таять, пока не превратилась в дымку. Снова воцарилась неподвижность ночного неба, завораживающая яркостью августовских звезд. Я вспомнила музыкальную поэму Скрябина «Прометей» со светомузыкальной партитурой. Было нечто схожее между сполохами северного сияния и переливами цветов на белом куполообразном потолке зала, где несколько лет назад я слушала «Прометея».
Даниил Андреев в «Розе мира» писал, что человек черпает вдохновение из тонких энергоинформационных структур Вселенной. Когда душа сонастроена с высокими «октавами» Вселенной, рождаются гениальные произведения искусства, делаются научные открытия и совершаются великие дела. Так музыка сфер проявляет себя в обычной жизни. Вспомните свои ощущения после концертов талантливых музыкантов, певцов или соприкосновения с шедеврами изобразительного искусства. Развитие идей Даниила Андреева можно найти в трудах К.Э. Циолковского, В.И. Вернадского, Н.П. Бехтеревой и современного ученого Джо Диспензы.
Научно северное сияние объясняется свечением верхних слоев атмосферы. Но наука не может объяснить причину красоты и гармонии этого свечения. Северное сияние разные народы называют «лисьи огни», «небесный карнавал», «денница».
Из римской мифологии пришло название «Аврора Бореалис». Аврора — богиня утренней зари, несущая дневной свет богам и людям. Считается, что от Авроры произошли все звезды на небе, в том числе и Люцифер.
В римской мифологии Люцифер изначально олицетворял планету Венеру, которая являлась символом красоты и покровительствовала плодородию, процветанию, браку и телесной любви. Так в жизни проявляется природа женщины, ее способность творить и приумножать красоту, быть источником вдохновения, дарить любовь и рожать детей.
Общим у разных народов является отношение к телу как одухотворенной частице материи. Тело, согласно верованиям наших предков, есть вместилище духа. Это временная оболочка, в которую душа заключается при рождении и которую покидает при кончине человека. В славянской мифологии в человеческой душе видели проявление силы творения, без которой невозможна никакая жизнь на Земле. Эта сила есть и в мощи весенних гроз, и в живительных лучах солнца. Душа дарит глазам блеск, а всему телу — внутреннюю теплоту. Когда внутренний огонь гаснет — жизнь прекращается.
Диалог «Тимей» античного философа Платона посвящен космологии, физике и биологии. В нем можно прочитать, что есть место, где душа обитает до рождения человека, а после прохождения земного пути она возвращается в свой родной дом. Душа бессмертна и вечна.
Древние греки сложили удивительно красивый миф об Эросе и Психее. Психея, дочь земной женщины и бога Зевса, была девушкой необыкновенной красоты и доброты. Бог любви Эрот спас ее от неминуемой смерти. В переводе с греческого «психе» значит «душа». Миф повествует о проявлении божественных законов в жизни и постижении истинной любви. Мать-земля дает Психее благословение и помощников, которые приходят в трудные минуты. Ей помогает королева муравьев, символ мудрости, терпения и трудолюбия. В нужный момент прилетает горный орел, символ ясности сознания и прозорливости. Эти качества позволяют женщине понять главное в жизни и в отношениях с мужчиной.
Мать-земля дает Психее гибкость мышления, мудрость, ясность ума, интуицию и смелость. А главное, у нее есть самое важное — божественный дар любить и доброта. Психея обладает внутренним знанием своего пути и силой духа. Это помогает ей преодолеть все испытания и обрести счастье. Бог Эрот, пережив встречу, расставание и новую встречу с Психеей, тоже становится мудрее. Его незрелая влюбленность перерастает в глубокое чувство. Оба партнера проходят путь обретения целостности.
На метафорическом уровне это история о земном пути души. Проходя его, душа совершенствуется, становится более мудрой, сильной духом и любящей. В конце она вновь возвращается в свой родной дом. Опыт земного путешествия душа привносит в божественный план, «высветляя» и совершенствуя его или, наоборот, «загрязняя». За нами выбор — звучать гармонией или диссонансом.
В античной мифологии боги покровительствовали проявлениям телесного. Но отношение к телу менялось. Для христиан Средневековья Люцифер стал падшим ангелом, его отождествляли с Сатаной. В эпоху крестовых походов и охоты на ведьм, когда тело считали греховным и грязным, стало оправданным убивать и калечить его. Средневековье послужило отправной точкой отчуждения человека от тела и его истинной природы. По мере развития интеллекта все больше умалялось значение тела.
До сих пор к телу относятся как к объекту или к слуге на побегушках. Было забыто, что оно является одухотворенной частицей Вселенной и проявлением ее гармонии. Мы уже говорили, что спешка и следование целям, чуждым нашим глубинным ценностям, лишают здоровья, энергии и ведут к жизненному выгоранию. Почитайте книгу Ричарда Лэйарда «Счастье: уроки новой науки». Ученый-экономист первым заговорил на эту тему.
Гениальные открытия и изобретения делает тот, кто усердно работает над проблемой. Но сами открытия часто случаются в паузе между периодами активности. В этот момент приходит озарение или новая яркая мысль. Например, Менделееву периодическая таблица приснилась во сне. Нужно делать паузы в мыслительной деятельности, учиться отключать левое полушарие. Тогда можно расслышать тихий шепот интуиции.
В момент творчества наблюдается особое состояние активности мозга, когда уравновешена деятельность обоих полушарий. Когда отключена привычная суета мыслей, открывается особый канал восприятия. Это наиболее ресурсное состояние, в нем совершаются гениальные открытия, создаются сокровища мировой культуры или появляется смелость добыть «золотое руно».

Практика «Пауза для вдохновения»

Позволяет остановить круговорот мыслей, успокоить эмоции, выйти из тупика, перестать быть жертвой обстоятельств, открыть доступ к внутренним ресурсам. Развивает связь с интуитивным каналом и активизирует творческие способности. На физическом уровне улучшает процесс засыпания и качество сна.

Исходное положение — сидя с прямой спиной или лежа.
Шаг 1. Закройте глаза и переведите внимание на область на 2–4 см ниже пупка. На вдохе наполняем воздухом живот, будто надувается шарик и идет вверх и чуть вниз к лобковой кости. Мышцы живота свободные.
Просто наблюдайте за вдохом и выдохом. (1–2 минуты)
Шаг 2. На выдохе напрягите мышцы брюшного пресса, соберите их вокруг пупка и подтяните к позвоночнику. Вдох остается свободным. (1–2 минуты)
Шаг 3. На вдохе, при движении живота вверх и вниз к лобковой кости, напрягите максимально мышцы брюшного пресса. Выдох свободный. (1–2 минуты)
Шаг 4. Объедините шаги 2 и 3. На вдохе, увеличивая живот, напрягите мышцы брюшного пресса, а на выдохе соберите их вокруг пупка и подтяните к позвоночнику. (1–2 минуты)
Шаг 5 как шаг 1. На вдохе живот увеличивается и идет вперед и чуть вниз к лобковой кости. Мышцы живота свободные. Просто наблюдайте за вдохом и выдохом. (1–2 минуты)

По завершении практики не торопитесь открывать глаза. Насладитесь состоянием покоя.
Дыхание — это врожденный механизм, который позволяет управлять внутренним состоянием тела и психики. Надо научиться им пользоваться.


2.5. Итоги главы

Тело является частицей окружающего мира, в нем проявляются те же законы.
Тело — это система, в которой все элементы взаимосвязаны и влияют друг на друга. Изменение одного элемента ведет к трансформации всей системы «человек» и взаимодействия с другими системами: семьей и окружающим миром.
Единственный инструмент, творящий музыку нашей жизни, — это наши мысли, эмоции, действия и вдохновение. Творчество происходит каждое мгновение здесь и сейчас.
Действуя, мы получаем опыт, расширяем жизненный ресурс и учимся.
Любой сценарий поддерживается в коре головного мозга устойчивыми нейронными связями. Для его изменения необходимо сформировать новые нейронные связи.
Для восстановления здоровья нужно уравновесить все сферы жизни.
Если мы следуем своему пути, то все в жизни стоит на своих местах и у нас есть необходимые условия, чтобы реализовать свой потенциал, быть здоровыми и счастливыми.
Смене времен года подвержены и животный, и растительный мир. В организме человека все происходит так же, как и в живой природе.
Следование природным ритмам позволяет организму восстановиться, оберегает от перенапряжения и жизненного выгорания. Вслед за фазой активности необходим период завершения и покоя. Это помогает сохранить здоровье тела и гармонию жизни в целом.
Болезнь проявляется как способ организма восстановить равновесие жизни. Она дает возможность взять паузу и подумать.
Начать новую жизнь помогает честность с самим собой. Страдать легче, чем меняться.
Если мы поймем, как своими поступками или пассивностью мы сотворили сегодняшнюю реальность, то выйдем из роли жертвы обстоятельств и станем соавторами жизни.
Когда вопрос сформулирован точно, ответ где-то рядом. И у нас есть верный помощник с практически неограниченным ресурсом — наше тело.

Глава 3. Тело как пространство проявления семейных сценариев. Мужское и женское нашего тела


Тело – носитель информации, которая путешествует в вечности.
Из опыта работы с семейными системами

• Влияние родовых сценариев на здоровье, партнерские отношения, уровень жизненной энергии и финансовое благополучие.
• Что такое зазеркалье и какие возможности оно открывает.
• Законы жизни семейных систем.
• Слепая и исцеляющая любовь.
• Ролевые плоскости взаимодействия.
• Как улучшить отношения с родителями, детьми, партнерами и свое финансовое благополучие.

3.1. Как формируются и влияют на нас родовые сценарии. «Мы с тобой одной крови», или От слепой любви к исцеляющей. Телесные маркеры деструктивных сценариев

Наша история начинается задолго до рождения. Когда-то где-то повстречались он и она и полюбили друг друга, и это послужило причиной вашего рождения. Из поколения в поколение сюжет повторяется. Но это верхушка айсберга. Много лет назад я видела фильм, который в ускоренном времени показывал процесс развития человеческого эмбриона. За время беременности он проходит весь процесс эволюции от амебы до тельца младенца.
Мы несем в себе генетическую память. Но тело хранит в себе не только эту информацию. Известный биолог и эволюционист Ричард Докинз писал, что эволюционная теория Дарвина выходит за пределы биологии. Он предположил, что человек при рождении получает не только генетическую, но еще социально-культурную и религиозную информацию. Ричард Докинз назвал ее мемом. Мем хранится в некой информационной матрице вместе с генетической памятью. При зачатии человеку передаются не только гены, но также социальный, культурный, религиозный и духовный опыт родителей.
Теория Докинза получила широкую поддержку в научном мире. Американские ученые провели жестокий, но показательный эксперимент. Мыши, находившиеся в клетке, должны были пробежать к еде по металлической сетке, из которой был сделан пол клетки. Каждый раз в тот момент, когда они достигали еды, по сетке подавался разряд тока и появлялся запах черемухи. Уже в третьем поколении мыши не реагировали на еду, если в клетке пахло черемухой. От пережитого стресса у мышей изменился состав спермы, и опыт стресса передался следующим поколениям по наследству.
Это открытие имеет для нас большое значение на пути к здоровью и благополучию. В главе 1 мы говорили о том, что действуем в соответствии с «образом себя». Этот образ в виде устойчивой матрицы фиксируется в долговременной памяти. Открытие Ричарда Докинза показывает, что энергоинформационная матрица человека в закодированной форме включает в себя образы предыдущих поколений, а к ним добавляется наш личный опыт и наш внутренний образ себя. Так формируется живой, развивающийся и многогранный внутренний образ семейной системы. Хотим мы этого или нет, мы рождаемся в пространстве семейной системы. Она стоит за нашими плечами. Как она влияет на нас?
Если этот образ гармоничен, то в жизни человека все стоит на своих местах, а проблемы решаются по мере их поступления. Преодолевая трудности, мы развиваемся и расширяем свои возможности, и приходит осознание, что проблемы открывали нам новую, более интересную и счастливую жизнь. С другой стороны, образ семьи может быть патологическим и содержать разрушающие вибрации.
Существуют телесные маркеры деструктивных семейных сценариев:
• тяжелые или неизлечимые заболевания, повторяющиеся в разных поколениях;
• инвалидность;
• невозможность иметь детей;
• низкий уровень энергии.

Если жизнь наполнена хроническими недугами, унынием или тупиковыми ситуациями, одиночеством или разрушающими отношениями, то, возможно, корни проблем могут уходить далеко в прошлое. И если быть внимательными, то можно найти повторения в судьбах разных поколений одного рода. Передаваться могут таланты, способности, заболевания, жизненные сценарии или особые судьбы. Закономерности передачи информации разные. Она может наследоваться по-разному по мужской или женской линии.
«Мы с тобой одной крови» значит, что принадлежность к роду и была гарантией выживаемости. Если человека изгоняли из племени, то он погибал. Принадлежность к роду, племени, группе или сообществу определялась через копирование норм, принятых в группе. Это символически описано в сказке Р. Киплинга про человеческого детеныша Маугли, оказавшегося без родителей в лесу и усыновленного волками.
В семье происходит копирование поведения и жизненных сценариев. Так ребенок манифестирует родителям: «Мы с тобой одной крови». В системном подходе это называется слепой любовью. Человек повторяет поведение или сценарий членов семьи, даже если это идет ему во вред. Вот пример из реальной жизни.
История 8. Анна: «Я такая же, как мой папа»
Начало нового учебного года группы оздоровительной пластической релаксации. Одна из участниц группы рассказала мне, что месяц назад ей сделали операцию по шунтированию сосуда сердца, и спрашивала, можно ли ей заниматься. Я пообещала говорить, какие упражнения ей нельзя делать, или показать облегченный вариант. После занятия подошла к ней и спросила о самочувствии. Мы разговорились о причинах ситуации, которая потребовала хирургического вмешательства. Она рассказала, что ее отец перенес такую же операцию. У нее само собой вырвалось: «Я как мой отец: все держу в себе, а потом все разом возьму и выплесну». Речь шла о долго сдерживаемых внутри эмоциях. При такой стратегии поведения внутреннее напряжение накапливалось, и тело отреагировало болезнью. Она рассказала, что была любимой дочкой своего отца и у них всегда были теплые и эмоционально близкие отношения.

Девушка повторяла поведение отца и его заболевание. Так проявляется слепая любовь. Но если детство было трудным, человек может сформировать антисценарий. Чаще всего это оборачивается не меньшими проблемами, чем повторение родительской судьбы. Допустим, семья бедствовала. Впоследствии человек может стремиться заработать как можно больше денег и забраться на вершину социальной лестницы. На это уходит большая часть его сил, и страдают остальные сферы: отношения, здоровье, теряется радость жизни и др. В этом есть проявление подростковой незрелости, максимализма и уход с пути, где он может реализовать свои таланты.
Интересна другая особенность проявления антисценария. Если с ребенком в семье плохо обращались, то он может потом рационально выбрать для брака противоположного по характеру партнера. Но затем он может неожиданно влюбиться в человека, который похож на родителя, от которого в свое время настрадался. И в этом случае человек все равно становится рабом своей слепой любви. Избавиться от гнета семейных сценариев помогает осознанность и формирование новой модели поведения. Как это сделать практически, мы рассмотрим в следующих главах.
На нас больше всего влияет опыт трех предшествующих поколений. Если на долю кого-то в роду выпали тяжелые испытания, отголоски этого опыта могут аукаться в последующих поколениях (считается, что смена поколений происходит через 25 лет). Неблаговидные поступки, эмоциональные травмы, чувство вины наших предков могут проявляться в жизни через похожие судьбы или проблемы. Если кто-то в роду совершил тяжкий проступок и не осознал или не исправил причиненный вред, то отголоски могут сказываться на семи последующих поколениях. В народе это называется «проклятием до седьмого колена».
Сказывается на нас и влияние ярких, интересных людей из нашего рода, проявивших отвагу, благородство и реализовавших таланты. Возможно, их деятельность способствовала развитию и улучшению жизни общества. Их духовный и интеллектуальный ресурс тоже в зоне доступа для нас.
В качестве примера приведу беседу с монахом в монастыре, который основал Александр Свирский и настоятелем которого был много лет. Мы приехали после обеда, когда разъехались многочисленные туристические автобусы и территория монастыря была наполнена тишиной. День клонился к закату. Я зашла в храм, поставила корзину с продуктами для монастырской кухни в уголок и что-то спросила у монаха, находившегося в зале. Он ответил, и мы разговорились.
Выяснилось, что он бывший военный и в девяностых, пережив драматический опыт, пришел к вере. Позже он избрал монашеский путь и здесь молился за свой род. Он рассказал, что, если в роду есть человек, который молится за весь род, он может своей молитвой «высветлить» духовное пространство рода на одиннадцать поколений вверх и вниз.
Может быть, и в вашем роду в прошлых поколениях был такой человек. И ваша внутренняя работа привнесет в вашу жизнь и историю рода осознанность, любовь и мудрость.
К семейной системе относятся биологические родители, бабушки, дедушки, прабабушки и прадедушки. К ней также принадлежат супруги и те люди, с которыми существовали глубокие эмоциональные связи или общие пережитые значимые события.

Практика исследования семейных сценариев

Помогает осознать влияние на нас семейных сценариев.

Найдите уединенное место, где вас никто не побеспокоит. Переведите внимание на дыхание и просто наблюдайте за вдохом и выдохом.
Вспомните особые судьбы семей родителей (разводы, одиночество, отсутствие детей у кого-либо из родственников, тяжелые заболевания, инвалидность, психические заболевания, несчастливые судьбы, материальные потери и т. д.), не забудьте ярких и интересных людей.
По завершении путешествия по своей памяти вернитесь в момент «здесь и сейчас». Почувствуйте, как воздух наполняет легкие, ощутите границы своего тела и, когда будете готовы, откройте глаза.
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Генограмма — схема для анализа (сверху) и семейная генограмма К. Юнга (снизу)

Рисунок показывает повторение семейного сценария по материнской линии.
Запишите информацию, свои мысли и чувства. Проанализируйте запись: где есть сходство в ваших судьбах? Если вы обнаружили болезненные параллели в семейных сценариях, то это не приговор. Это может стать отправной точкой на пути в новую жизнь.
Любой опыт — это всегда ресурс. Надо лишь занять позицию исследователя. Для этого необходимо научиться управлять мысленным потоком, эмоциями и проделать работу над ошибками. Тогда мы перестаем ходить по кругу своих проблем. Наше завтра — это результат сегодняшнего выбора. Наш выбор и наше намерение определяют:
• какие решения принимать и что делать;
• какой жизнью будем жить;
• какой опыт передадим детям по наследству.


3.2. Что такое зазеркалье. Свойства семейных систем

Не так давно получило подтверждение открытие Карла Густава Юнга, что наша психика имеет сложную структуру. Видима лишь верхушка айсберга, а его основание лежит во всеобщем информационном поле.
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Схема духовно-психической реальности человека

Верхние слои психики отражают содержание обыденной жизни. Ученые считают, что это не более 3–7 % ее внутреннего пространства. Далее начинается личное бессознательное. Здесь в закодированной форме хранится внутренняя программа развития, опыт внутриутробного развития и рождения. Здесь же покоятся детские и более поздние душевные травмы. Они лежат, как препятствия, на пути свободного течения потока жизни. В них источник болезней, хронической усталости, душевной боли, безденежья, проблем в отношениях (партнер, дети, родители). Это таинственное пространство я назвала зазеркальем.
В более глубоких слоях психики располагается родовое бессознательное. Это духовный, жизненный, культурный и интеллектуальный опыт рода. Его содержание перекликается с понятием «мем», которое ввел Ричард Докинз. Далее родовое бессознательное прорастает корнями в еще более глубокие слои информационного поля. Юнг назвал это пространство коллективным бессознательным. Оно содержит духовный, социальный, культурный, интеллектуальный и жизненный опыт всего человечества.
Еще Юнг вводит понятие смыслового поля (К. Г. Юнг, «Синхрония»). Он предположил, что есть некая непостижимая реальность, трудно поддающаяся осознанию. В верхних слоях смыслового поля нет пространства. Оно «свернуто» в точку, а в более глубоких слоях нет времени. В смысловом поле есть место всему и нет разделения добра и зла. С помощью смыслового поля Юнг объясняет синхронные события. Оно делает понятными явления яснознания и ясновидения. Вероятно, многие читали или слышали, что человек чувствует за тысячи километров, если с близкими людьми случилась беда. В книге «Архистратиг русской мысли»[8] (книга написана на основе личных дневников Михайло Ломоносова, сохраненных его дочерью) автор Георгий Михайлов, священнослужитель, описывается сон, в котором Ломоносов увидел своего отца. Отец сказал, что находится на известном им обоим острове. По возвращении в Петербург из Германии молодой ученый узнает, что его отец несколько месяцев назад пропал во время весенней путины. Он написал односельчанам, где искать тело отца. Тело его отца нашли именно на этом острове и там же захоронили.
На схеме выше хорошо видно, как основание внутренней энергоинформационной структуры человека уходит в коллективное бессознательное и далее в смысловое поле. Смысловое поле можно рассматривать как точку бесконечного числа потенциальных возможностей развития реальности. Теоретически каждый может продолжить свое жизненное путешествие в любом направлении и реализовать любой сценарий. Теория относительности Эйнштейна и современная квантовая физика подтверждают эту гипотезу. Если любой вариант возможен, возникает вопрос: «От чего зависит сценарий, который мы проживаем сегодня?»
Снова на помощь приходят свойства тела. В силу единства телесных и психических процессов оно является продолжением многослойного и сложно структурированного информационного поля. Тело, как в зеркале, отражает внутренние динамические процессы поля, которые незримо влияют на нашу жизнь: здоровье, партнерские отношения, финансовый успех и способность справляться с разными задачами. Именно тело — ключ доступа к жизненному, психологическому и духовному опыту рода и всего человечества.
Как мы можем изменить жизненный сценарий?
Мы с вами уже говорили, что мир состоит из систем. Современная семейная психотерапия считает семью системой. Свойства систем описывают различные науки: физика, математика, философия, этика и религиозные заповеди. В семейной системе, как и в любой другой, действуют одни и те же законы:
• физические;
• энергетические;
• этические и духовные.

Их нарушение человеком вследствие незнания или самонадеянности ведет к разного рода проблемам, таким как:
• плохое здоровье;
• трудности в партнерских отношениях;
• бесплодие или трудности с вынашиванием плода;
• невозможность достигнуть успеха или удержать его;
• хроническое чувство усталости, подавленное настроение или неудовлетворенность.

Одним из первых свойств семейных систем является закон принадлежности. Элементы семейной системы взаимосвязаны, и все изначальные элементы вечно остаются в ней. Исключение одного элемента нарушает здоровое функционирование системы. В нашей матрице активны наиболее энергетически заряженные ее элементы, которые влияют на жизненные сценарии. Остальные гены находятся в спящем режиме.
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Схема духовно-психической реальности человека

Как видно на рисунке, при рождении мы получаем 100 % энергоинформационной матрицы от биологических родителей. Это происходит независимо от нашего желания. На рисунке схематично обозначена ситуация, когда ребенок внутренне исключил из семейной системы одного из родителей из-за обиды или претензии.
В ситуации конфликта родителей часто ребенок принимает сторону одного из них, осуждая поступки другого. Подобное поведение нарушает закон принадлежности. Одновременно ребенок отсекает от себя часть своего внутреннего энергетического пространства, будто стоит на одной ноге. Это сопровождается нехваткой энергии и напряжением. Иногда ребенок исключает обоих родителей или весь род. Аналогичные ситуации могли произойти еще до его рождения на более глубоких уровнях системы рода. Такой человек лишается своих корней, а дерево без корней засыхает. Иногда процесс растягивается на несколько поколений, в результате род или какая-то его ветвь отмирает.
Вторым свойством семейной системы является закон иерархий. Кто раньше появился в системе, тот находится выше на родовой лестнице. Жизненная энергия в роду идет сверху вниз, от старших к младшим. Иерархический уровень определяет особенности вашей роли в семейной системе. Родители дают, а дети принимают. Самое главное, что дали нам родители, — это жизнь. Самим родителям важно принять ответственность за свою жизнь, эмоции и не перекладывать ее на детские плечи. Детям важно научиться уважать выбор старших, даже если не нравится. Принимать — это значит позволить родителям быть такими, какие они есть, и не пытаться их переделывать или втискивать их в рамки своих ожиданий.
Третий закон условно называется «отдавать — брать». Он определяет правила соблюдения баланса. В зависимости от вашей роли в семье и от того, кем вы приходитесь тому или иному члену семьи, закон будет иметь свои оттенки. Все три закона помогают понять, как гармонично взаимодействовать с другими членами семейной системы, учитывая свое место. Более подробно об этом можно прочитать в книгах по семейной терапии (Арист фон Шлиппе, Йохан Швайтцер, «Учебник по системной терапии и консультированию»[9], Берт Хеллингер, «Порядки любви»[10] и др.).
Единственное, что мы можем сделать, чтобы изменить свой сценарий, — встать на свое место в иерархии родовой системы и хорошо исполнять свою роль. Так возникают условия для исцеляющих процессов в роду. Как только мы встаем на свое место в системе и хорошо выполняем свою роль, вся система приходит в движение в сторону гармонии. И тогда она служит неиссякаемым источником внутренней силы, здоровья и радости. Это один из глубинных ключей к успеху.
Далее мы обсудим, как активизировать здоровые процессы в системе и восстанавливать здоровье тела и жизни здесь и сейчас.
Что еще помогает увеличить свой потенциал? Есть ряд актуальных исследований на границе психологии, физиологии и физики. Например, Джо Диспенза, профессор нейрохимии и нейробиологии, автор программы трансформации жизни, утверждает, что можно пробудить спящие гены и направить жизнь по иному пути. Его исследования продолжают идеи В.И. Вернадского, К.Э. Циолковского и Н.П. Бехтеревой. Сейчас это уже не кажется фантастикой, так как все больше ученых расширяют научную парадигму за счет новых знаний и подходов. Реальные истории исцеления подтверждают теорию.
При невозможности решить какую-либо задачу или реализовать потребность в переменах помните, что где-то внутри есть ресурс, который ждет своего часа, чтобы войти в жизнь и изменить ее.

Практика пробуждения спящих генов

Способствует раскрытию спящих талантов и расширению ресурса личности.

Найдите место, где вам никто не помешает. Закройте глаза.
Переведите внимание на дыхание. Вдох — погружение в свои ощущения, на выдохе мысли постепенно замедляют свой бег и успокаиваются.
Представьте, что идете по лесу и ваше внимание привлекает дерево. Вы подходите и обнимаете его. Что-то мягкое и теплое укутывает вас, будто вы пришли в родной дом.
В памяти всплывают ваши родные, живые и умершие. Вы видите всех сразу. Все вместе вы похожи на дерево с сильными и раскидистыми ветвями, и вы — одна из этих ветвей.
Определите лучшего из вашего рода, того, кто вызывает наибольшее уважение и гордость. Почувствуйте внутри себя связь с ним. Подумайте, как он жил, как работал и общался с людьми, переживал победы и поражения. Почувствуйте силу его духа, ощутите, что вы с ним одно целое. Почувствуйте, как его сила и лучшие качества пробуждаются в вас. Дайте себе время.
Теперь подойдите к другим представителям рода. Обратитесь к ним и попросите поддержки и защиты.
Когда-нибудь вы покинете эту землю и станете для кого-то ангелом-хранителем. Потомки будут вспоминать вас и гордиться вами. Так попросите сейчас силу у предков. Почувствуйте, как она наполняет каждую клеточку тела, каждый уголок сознания.
В завершение практики поблагодарите своих предков и попрощайтесь с ними. Не торопитесь открывать глаза. Осознайте новое состояние. Затем сделайте глубокий вдох и выдох и откройте глаза.


3.3. Особенности ролевых отношений отцов и детей и их влияние на различные сферы нашей жизни

Детско-родительские отношения — одна из самых трудных тем для многих. Конфликт отцов и детей вечен, он лежит в основе многих трагедий. Основная задача родителей — научить ребенка жить в непростом современном мире, осознанно передать ему свой опыт и помочь ему раскрыть таланты. В семейных отношениях при соблюдении закона иерархии родители стоят за спиной детей и служат им духовной опорой, источником мудрости и любви. Насколько родители готовы выполнить свой долг, зависит от того, насколько они сами реализовали таланты и были счастливы в отношениях и в жизни. Воспитание начинается на собственном примере.
Когда родители слабеют и нуждаются в помощи, задача детей — помогать им физически, при необходимости материально, обеспечить уход за ними, если они болеют. Но до последнего своего вздоха родители несут ответственность за свое эмоциональное состояние и духовный путь. Это их ответственность перед собой и Богом. Ответственное отношение к жизни помогает сохранить физическое и ментальное здоровье до самого преклонного возраста.
Если родители принимают на себя роль жертвы и нагружают ребенка собственными переживаниями, они нарушают порядок семейной системы. Часто они втягивают ребенка в свои междоусобные конфликты, и ребенок чувствует ответственность за их страхи и проблемы. В этом случае родители и ребенок меняются местами в системе иерархии семьи. Нередко эти программы передаются из поколения в поколение как проявление слепой любви.
В этом случае в системе начинается хаос. Так как поток энергии жизни движется сверху вниз, от старших к младшим, ребенок «перекрывает» поток жизненной энергии своим родителям, еще больше ослабляя их. Себя он лишает возможности принять поддержку рода и его ресурс. В этом случае все сидят «на голодном пайке». Ни у кого нет энергии для здоровья, успеха, счастья и открытых, любящих отношений с партнером.
Бывает и другая форма нарушения порядка в семейной системе, когда ребенок самонадеянно ставит себя выше родителей, начинает их судить или предъявлять претензии. В этом случае задача родителя — стоять на своем, родительском месте старшего, даже если это трудно.
В своей практике не перестаю восхищаться таким удивительным свойством системы, как самоорганизация. Как только человек занимает свое место в системе и правильно играет свою роль, восстанавливается здоровье всей системы и меняются отношения в ней. Иногда можно наблюдать удивительные исцеления.
До сих пор модное в некоторых эзотерических школах «прощение» родителей питается все той же самонадеянностью, вывернутой наизнанку: «Я тебя осудил, а теперь я тебя прощаю». На самом деле после такого «прощения» остаются все те же боль, одиночество, опустошенность, детские обиды и гнев.
Мы возвращаемся на свое место ребенка, как только возвращаем родителям ответственность за их поступки. Детские боль, обида и гнев растворяются, а вместо них приходит принятие родителей такими, какие они есть. Меняются в лучшую сторону отношения с ними. При жестких деструктивных сценариях процесс перестройки системы может занимать до 2–3 лет, но при осознанной работе со своими реакциями можно почувствовать изменения достаточно быстро. Первые сигналы иногда приходят в течение нескольких дней.
Никто не вправе никого судить. Этот принцип соблюдается в Прощеное воскресенье накануне Пасхи. По традиции на просьбу о прощении следует отвечать: «Бог простит, и я прощу». За свои поступки каждый отвечает перед своей совестью, теми людьми, которым причинил вред, и Богом. Если у вас есть чувство вины перед детьми, помните, что прошлое искупается сегодняшними делами. Не упускайте время. Разберитесь, в чем ваша вина, а где чувство вины вызвано чужой манипуляцией или нарушением порядка семейной иерархии. Чувство вины уходит, как только мы начинаем исправлять свои ошибки. Может быть, прямо сейчас надо проявить заботу о близких, согреть их душевным теплом. Это нужно всем, независимо от возраста. Возможно, детям необходима ваша поддержка и уверенность, что все получится. Или пришло время найти слова благодарности за то, что родители делали для вас. Как и что сделать, подскажет сердце.
У многих народов мира существует традиция покаяния. Она поддерживает баланс между «отдавать» и «брать». В системном подходе для восстановления баланса при причинении вреда кому-то (это касается и психологического вреда) необходимо по возможности исправить ситуацию или уравновесить благими делами. Сделать это надо в большем объеме, чем причиненный вред. Если уже ничего не исправить, баланс восстанавливается через духовное покаяние и помощь нуждающимся и благотворительность. Важно делать это искренне, от чистого сердца.
Становясь взрослыми, надо разобраться со своими претензиями к родителям и отдать им ответственность за когда-то причиненную боль ребенку, который до сих пор живет в нас. Претензии нашего ребенка к нам — это сигнал, что пришло время разобраться со своими поступками, ошибками в прошлом и настоящем. И в подходящий момент надо сказать ребенку, что вы сожалеете о той боли и непонимании между вами. Нужно конкретно проговорить свои ошибки. Главное — начать доброжелательный диалог.

Медитация «Древо жизни»

Позволяет принять опыт и ресурс семейной системы.

Медитацию лучше выполнять на природе, но если нет возможности, можно просто представить себя в лесу.
Прежде чем отправиться в путешествие по лесу в поисках деревьев, которые будут олицетворять ваших отца и мать, остановите поток мыслей о текущих проблемах и настройтесь на процесс поиска.
Для начала почувствуйте свои ноги, почувствуйте, насколько устойчиво тело, как вес тела распределяется по стопам. Переведите внимание на дыхание. Ничего не оценивая, наблюдайте за происходящим здесь и сейчас, за своими мыслями, эмоциями, ощущениями. (2–3 минуты)
Начните движение. Как вы ощущаете пространство вокруг? Как ваше тело вписывается в меняющуюся конфигурацию леса?
Двигайтесь неторопливо, сохраняя ощущение пространства вокруг вас. (5–8 минут)
Не ищите дерево, которое будет олицетворять мать или отца. Пусть оно «придет» само, чтобы «поговорить» с вами.
Прежде чем войти в контакт с ним, вглядитесь в это дерево, прислушайтесь к нему, может быть, его крона или ствол издают какие-то звуки.
Почувствуйте его.
• Что в нем привлекает внимание?
• Как это может быть связано с ресурсом, который есть у вашего родителя?
Пусть ответ даст ваше сердце. Это может быть образ, ощущение, мысль или нечто привлекшее внимание. (3–5 минут)

Вы можете увидеть или почувствовать то, что трудно выразить словами. Это ресурс, скрытый от вас раньше. Деревья могут дать много информации: посмотрите на их форму, расположение относительно других деревьев, место, где они растут.
Иногда медитация проясняет модель отношений родителей, а иногда вы начинаете видеть по-новому свои отношения с ними, способы решения конфликтов.

Вступите в контакт с деревом, будто это ваш родитель.
Выберите того родителя, с которым легче войти в контакт.
Дайте себе время, наблюдайте и осознавайте, как это происходит. Будет ли это разговор или прикосновение. Будете ли вы что-то слышать, чувствовать, видеть.
Не давайте себе воли переходить к претензиям.
Нужно обращать внимание только на положительные моменты, на то, что дерево покажет или расскажет вам.
Дайте ему образ, жест или слова как выражение определенного чувства, того, что вам сейчас необходимо, и столько, сколько вам необходимо.
Пусть каждый вдох открывает ваше сердце любви без каких-то иллюзий, условий, требований и ожиданий.
Переживайте этот опыт в состоянии полного присутствия. Пусть проводниками в этом опыте будут ваше дыхание и ощущения.
Всем посторонним мыслям скажите: «Позже».
Каждый вдох помогает открыть сердце своему родителю и новому опыту.
Открытое сердце чувствует, какой дар вы готовы принять от своего отца или матери и что оставить ненужное. Это могут быть их опыт, их сильные качества или таланты.
Можете мысленно сказать отцу или матери: «Я принимаю твой опыт и сделаю с ним что-то хорошее».
А теперь переключите внимание на свои ощущения, позвольте себе принять дар, дайте ему место в своем теле.
Обратите внимание, где в своем теле вы открываетесь этому ресурсу.
Позвольте ему пройти через ваше тело и наполнить каждую клетку.
• Что меняется, когда вы принимаете ресурс?
• Что случилось с вашей осанкой, движениями?
• Как вы чувствуете себя, получив этот ресурс?
• Что для вас сейчас наиболее важно?

Запишите ответы, отметьте свои переживания или открытия. Возможно, возникнет желание нарисовать образы. В течение месяца возвращайтесь к записям. Это поможет ресурсному опыту прорасти новыми нейронными связями матрицы здоровья.
Часто родители, желая ребенку добра, много его критикуют. Они считают критику полезной, но нет, чаще за их словами стоит скрытое программирующее послание: «Ты плохой». Критика может быть настолько разрушительной, что ее можно квалифицировать как психологическое насилие. Неконструктивная критика лишает ребенка живости, естественности и активности. Так формируется деструктивный сценарий жизни, который аукнется проблемами в будущем. Не критиковать, а самому быть примером — лучший способ воспитать ребенка здоровым и счастливым.
Родители часто тревожатся за детей, а дети чувствуют их страхи, это делает их слабыми и уязвимыми. Чтобы такого не происходило, надо формировать счастливый сценарий жизни детей на внутреннем экране мыслей. Нужно верить в них. Верить, что дети справятся с задачами, которые ставит перед ними жизнь. И нет ничего на свете сильнее такой веры, материнской молитвы и благословения родителей. Сказки и мифы отражают тысячелетний опыт, и вот одна из таких мудрых сказок.
Сказка о Василисе и силе материнского благословения
В некотором царстве жил-был купец. После двенадцати лет супружества родилась у него только одна дочь – Василиса Прекрасная. Когда мать Василисы умирала, девочке было восемь лет. Умирая, купчиха призвала к себе дочку, дала ей куколку и сказала: «Слушай, Василисушка! Помни и исполни последние мои слова. Я умираю и вместе с родительским благословением оставляю тебе эту куколку. Береги ее, всегда держи при себе и никому не показывай. А когда приключится с тобой горе, дай ей поесть и спроси ее совета. Покушает она и скажет тебе, как помочь горю-несчастью». Так начинается русская народная сказка «Василиса Прекрасная».

Василиса добрая, старательная и терпеливая. На ее долю выпадает немало испытаний, и справиться с ними ей помогает материнское благословение. Она смогла исполнить все приказания Бабы-яги. А когда Баба-яга спросила, как ей это удалось, Василиса ответила: «Мне помогает благословение матушки». Закричала Баба-яга: «Так вон оно что! Убирайся же ты от меня! Не нужна мне благословенная дочка!»
За свою любовь и трудолюбие Василиса была вознаграждена. Куколка стала помощницей Василисушки во всех делах. Волшебные помощники в сказках действуют только тогда, когда герой слушает их, по-доброму относится ко всем, просит помощи только в хороших делах, выполняет мудрые наказы старших и честен в поступках. Куколка из сказки «Василиса Прекрасная», оставленная матерью, символизирует родительское благословение на терпимое, уважительное отношение к людям и всему миру.


3.4. Браки совершаются на небесах? Как улучшить отношения и гармонизировать внутреннее состояние

Если вас что-то цепляет, значит, из вас что-то торчит.
Восточная мудрость

Вдумайтесь, какое чудо жизни, когда род отца и род матери объединились в нас! Уже говорилось, что при рождении мы берем 100 % энергоинформационных структур (монаду) отца и матери: их духовный, социальный, культурный и жизненный опыт. Но что происходит в зазеркалье? Какие динамические силы влияют на наше внутреннее состояние и жизнь в целом?
Случайна ли встреча наших родителей? Существует поговорка «Браки совершаются на небесах». Обычно так говорят о союзах, когда супружеству предшествовала яркая влюбленность и в браке между супругами существует глубокая эмоциональная связь. Первая встреча предопределила судьбу партнеров. Когда говорят: «Между ними искра пробежала», значит, сердца мужчины и женщины на глубинном уровне вошли в резонанс и потянулись друг к другу. Не всегда это легкие и радостные отношения. Часто бывает как в поговорке «Вместе тесно, а врозь еще хуже». Эмоционально близкие люди часто ссорятся, но жить друг без друга не могут.
Если присмотреться к таким бракам, заметно, что супруги в каких-то чертах характера являются антиподами. Противоположности, как известно, притягиваются. Положительный заряд ядра притягивает отрицательно заряженные электроны, а объединившись, они образуют атомарную систему более высокого уровня, с другими свойствами. Так и, объединившись в семью, супруги образуют систему более высокого уровня, которая обладает другими свойствами и возможностями, чем каждый из них в отдельности.
На энергоинформационном уровне один род выбирает другой, когда их родовой опыт и жизненные сценарии дополняют друг друга и находятся на разных полюсах. Через союз мужчины и женщины оба рода развиваются. Чем более полярны в своих суждениях и жизненной философии родители, тем драматичнее их отношения и сильнее эмоциональная связь между ними. Род будто стремится удержать партнеров рядом, чтобы те выполнили эволюционную задачу. Ребенку бывает сложно осознать и принять сильные стороны своих родителей, которые необходимы ему для гармонизации полярных сценариев в своей жизни.
В современном обществе, согласно статистике, 50 % браков заканчиваются разводом. Если между супругами есть скрытый или явный конфликт, неприятие или неуважение друг к другу, то ребенок, как правило, втянут в их противостояние. Причина этой ситуации нередко в незрелости родителей. Они эгоистично используют ребенка в своих играх. Ситуация нарушает равновесие системы и отражается на состоянии всех членов семьи.
Семейные конфликты — чрезвычайно трудная для ребенка ситуация. Он часто получает «послания» (в прямой и завуалированной форме) от одного или обоих родителей, что у него плохой отец (мать), который не любит/не заботится о ребенке/партнере. Эмоционально заряженные послания буквально впечатываются в неокрепшую психику ребенка и отсекают его от энергоинформационной структуры отца/матери. Он будто стоит на одной ноге. Его энергия и возможность взять ресурс рода отца/матери уменьшается вдвое. Подумайте, долго ли можно простоять на одной ноге и удобно ли так двигаться по жизни? И представьте себе внутреннее состояние человека, который не принимает обоих родителей.
Мудрые и зрелые родители стремятся не втягивать ребенка в свои междоусобицы. Можно сказать ему: «Это наши с папой/мамой проблемы, и мы сами с ними справимся. Но мы оба любим тебя и будем продолжать заботиться о тебе». Традиционно отец в семье связан с социализацией. Он идет вперед и не боится риска, движется к цели и достигает ее. В естественном процессе движение вперед чередуется с остановками. Возможен небольшой спад, и дальше снова развитие. Но есть мужчины, чья карьера состоит из череды высоких взлетов и глубоких падений. Они неоправданно рискуют или выбирают направление, ведущее к краху. Анализ их отношений с родителями показывает, что у таких мужчин обычно нарушена эмоциональная связь с мамой. Сын может осуждать ее или хранить в сердце глубокую обиду. Скачкообразная динамика успеха также возможна, если в роду были серьезные финансовые потери. Но и в этом случае мы можем, работая здесь и сейчас, избежать повторения тяжелого сценария.
Мать — хранительница домашнего очага. Она создает пространство, куда можно вернуться отдохнуть и восстановиться. Ее любовь и забота дают внутреннюю силу, чувство стабильности домочадцам. Это помогает мужчине, а впоследствии и детям добиваться успеха и удерживать его. Чтобы стать ресурсной матерью и женой, женщине самой надо быть в гармоничном состоянии. Этому легко можно научиться, используя ресурс тела.
Иными словами, если родители не помогают ребенку занять нейтральную позицию относительно конфликтов между собой, ребенку в будущем, возможно, станет сложно достигать успеха либо закреплять свои достижения.
В нашем теле полярные сценарии уже объединились, и нам нужно только встать на свое место в роду и научиться хорошо исполнять роль сына или дочери. В этом случае интеграция качеств родителей позволит человеку выйти из-под власти негармоничных родовых программ и обрести здоровье и счастье.
Иногда человек считает себя жертвой плохого обращения партнера. Однако отношения двоих — игра, в которую всегда играют двое. Оба несут за нее ответственность. Игра может быть красивая и радостная или такая, где оба чувствуют себя несчастными. В семье и в партнерских отношениях максимально проявляется закон зеркальности мира. Надо учиться управлять эмоциями и искать конструктивные способы решения конфликта.
В ситуациях неразрешенных проблем партнеры часто используют разные способы избегания эмоционального дискомфорта. Они могут сбрасывать напряжение через ссору, не затрагивающую сути конфликта. Один или оба партнера могут быть поглощены беспрерывной деятельностью или, наоборот, испытывать нежелание что-либо делать. Трудоголизм, алкоголизм, наркомания, сексомания, игромания, шопоголизм и любого рода зависимости, измены и бесконечная смена партнеров, невозможность жить без экстрима и т. д. — эти суррогаты счастья дают кратковременное облегчение. А конфликт, питающий внутренний дискомфорт, остается неразрешенным.
Во многих духовных школах можно найти идею, что партнер дается для обучения и развития. Если мы принимаем эту концепцию, то отношения перерастают в истинную любовь. Путь к истинной любви укрепляет «область тонкого льда», и партнеры обучаются друг у друга. Партнер, как зеркало, только отражает ваши слабые места.
Причины проблем в семье часто кроются в элементарном незнании этапов и кризисов, которые проходит каждый человек, отношения и семья. В большинстве случаев можно построить гармоничные отношения, стать успешными и счастливыми. Нужно лишь намерение пройти этот путь и начать действовать.
Этот путь предполагает умение:
• любить, понимать и уважать себя и своего партнера;
• уметь отдавать и принимать тепло, внимание и заботу, ценить то, что дает партнер;
• разрешать внутренние и семейные конфликты;
• сохранять баланс в отношениях и в жизни;
• управлять эмоциями и использовать их энергию для созидания.

Каждый человек периодически переживает кризисы. Это естественный процесс развития и обретения мудрости. Интенсивнее всего он идет через партнерские отношения. Когда хотя бы один из партнеров покидает позицию непримиримой борьбы и меняет вектор усилий на работу в своей «области тонкого льда», отношения меняются в лучшую сторону. Иногда перемена похожа на чудо, обстоятельства будто начинают подстраиваться под человека.

Медитация «Открытое сердце, или Воссоединение с источником жизни»

Практика позволяет почувствовать связь с источником, откуда мы все пришли, и подстроиться под ритмы Вселенной. Появляется внутреннее знание, как обращаться с собой и другими людьми с большей любовью, нежностью и одобрением. Интуиция подсказывает, в каком направлении двигаться, где забрезжит рассвет.

Исходное положение — лежа или сидя с прямым позвоночником. При регулярном выполнении и обретении навыка можно выполнять медитацию во время прогулки в движении.
Найдите место, где вас никто не побеспокоит. Это может быть в постели сразу после сна, перед сном или во время уединения на природе. Настройтесь на ощущения и почувствуйте свое тело. Позвольте успокоиться мыслям, дыханию. (1–2 минуты)
Положите пальцы правой руки на запястья и ощутите биение пульса. Сделайте 3–4 глубоких неторопливых вдоха и плавных свободных выдоха, пусть руки примут удобное положение.
На вдохе позвольте себе полностью наполниться воздухом, буквально от пяток до макушки, и задержите дыхание. (4–6 секунд)
На вдохе чувствуйте наполненность воздухом и светом, на выдохе тело от пяток до макушки укутывает теплое, приятное облако расслабления. (3–4 раза)
Есть только вы и эта практика, успокаивается дыхание. Если появляются мысли, скажите им: «Позже» — и вновь возвращайтесь к наблюдению за своим дыханием, отстраняясь от мысленного потока. (1–2 минуты)
Почувствуйте, как на вдохе воздух наполняет ваши ноздри, горло, бронхи и легкие.
Теперь переведите свое внимание на тело и сделайте по 3–4 вдоха и выдоха, концентрируясь поочередно на каждой зоне верхней части головы, лбу, бровях, внутренней поверхности век.
Выдох свободный, или можете направить его через руки.
Если есть зоны сильного напряжения или боли, можете мысленно на вдохе растягивать эту зону, и через некоторое время дискомфорт уйдет. (2–3 минуты)
Переключите свое внимание на сердце, можете положить ладони на область сердца и почувствовать их тепло. Пусть ваше сердце наполнится их теплом. На вдохе ощутите энергию и тепло вашего сердца, позвольте ему биться легко и свободно.
На выдохе позвольте уйти напряжению и еще глубже расслабиться.
Вы погружаетесь в пространство внутренней тишины, безопасности и присутствия. Вы погружаетесь в пространство внутренней Вселенной.
На вдохе ваше сердце наполняется любовью и светом все больше и больше. Усильте этот поток, пусть сердце наполнится до краев.
Теперь на очередном вдохе откройте свое сердце широко и свободно.
Почувствуйте связь с источником жизни, любви, здоровья, мудрости и творчества.
Ощутите эту энергию внутри себя.
Ощутите себя частицей этой силы.
Нет ничего естественней этой связи, ведь мы одухотворенная частичка Вселенной.
Каждый вдох наполняет энергией каждую клеточку тела. Осознавайте в себе эти ощущения.
В каждом из нас от природы заложен код здоровья и счастья.
Сейчас вы ощущаете тело как текучий поток, оно формируется в каждый момент времени в соответствии с кодом здоровья.
Включаются природные механизмы саморегуляции и самоисцеления.
Исцеляются тело, психика, исцеляется судьба.
Вы открываете таланты, данные от рождения.
Ваше тело мягко пульсирует в унисон сердцу.
За время медитации ваше бессознательное сформировало внутренний ресурс для необходимых изменений.
Оставайтесь в этом пространстве столько, сколько нужно. Ресурс при необходимости продолжит работу и после возвращения к активному состоянию.
Поблагодарите Вселенную за пережитый опыт. Поблагодарите ее за чудо жизни, за возможность быть сотворцом своей судьбы.
И когда будете готовы, почувствуйте границы своего тела, потянитесь. Разотрите свои ладони, положите их на глаза и после этого можете их открыть.


3.5. Как выйти из-под власти разрушающих сценариев. Опыт и знания родовой системы как источник внутренней силы и мудрости

Мир меняется. Как только мы перестаем меняться вместе с ним, жизнь идет по кругу и неблагоприятные ситуации повторяются. Это сигнал, что мы не усвоили очередной урок. Жизнь не терпит пустоты. Здоровое существование — движение по расширяющейся спирали. Так движется Вселенная, так движется во времени система «человечество», так развиваются род и жизнь конкретного человека. Мы уже говорили с вами, что к перенятой при рождении информации добавляется личный опыт. Процесс эволюции длится всю жизнь. И всегда есть выбор: считать себя жертвой обстоятельств и прошлых травм или осознанно творить новую жизнь. Если топтаться на месте, наша родовая система может пойти по сходящейся спирали и свернуться в точку. И в ней возникнут тяжелые проявления судьбы:
• одиночество (невозможность создать семью);
• трудности с зачатием или невозможность иметь детей;
• тяжелые или смертельные болезни;
• врожденная или приобретенная инвалидность;
• несчастные случаи;
• преждевременные смерти и т. д.

Важно с уважением относиться к родовой системе и не пытаться выстроить ее «как надо» с помощью воли, актов. Представление «как надо» ограничено прошлым опытом, который создал напряжение и боль. Берт Хеллингер писал: «Источнику не нужно указывать путь».
Сложные и смертельные заболевания относятся к системным, и коль корни их растут из системы, то и работать на исцеление надо с системой. Самые худшие диагнозы и прогнозы врачей бессильны, когда включается исцеляющий ресурс тела и души. Системный подход позволяет преодолеть неразрешимые противоречия в семье и с партнерами.
Появляется возможность развернуть свою жизнь в сторону гармонии и здоровья. Нужно только перестать себя жалеть, осмыслить опыт и действовать.
Вспомните золотое правило жизни: «Если не устраивает результат — сделай по-другому». Сделав по-другому, мы выходим из-под власти негативных родовых программ и «пишем» новую, более счастливую страницу в жизни, истории рода и человечества.
Истинное принятие рода, когда он стоит у нас за плечами, дает ощущение внутренней силы и уверенности. Можно обратиться к роду и сказать: «Я прошу тебя принять меня», попросить его благословения и поддержки.
Мы с вами уже говорили, что, когда мы встаем на путь позитивных изменений, система неторопливо разворачивается в сторону восстановления гармонии. Но система обладает инертностью, а трение покоя выше трения скольжения. И чем тяжелее сценарии родовой системы, тем больше внутренних усилий требуется на первых этапах нашего пути.
Задача родовой системы, с одной стороны, — сохранить себя, а с другой — развиваться во времени. Это два противоположных процесса. Патологическая матрица стремится вернуть систему в прежнее состояние. Преодолеть ее сопротивление помогает уважительное отношение к ее ресурсу, нужно опираться на него, «не бить по воде руками» в стремлении быстрых изменений. Важно понимать, что окружающий мир — это тоже наше зеркало, только большое. Оно отражает наши эмоции, мысли и поступки. Надо учиться управлять своим состоянием и действиями. Тогда зеркало отразит наши изменения. Перестаньте сопротивляться ситуации и обстоятельствам, тогда придет понимание нужного действия и все образуется наилучшим образом.
Одним из источников, питающих деструктивные сценарии, является неумение управлять эмоциями. Неправильно использованная энергия эмоций застревает в теле и делает его жестким. А жесткие системы в меняющемся мире — первые кандидаты на разрушение. Мы уже говорили, что человек реализует тот или иной потенциально возможный вариант, исходя из уровня своей энергии, свойств и особенностей тела. Зажатому телу недоступны тонкие и высокие вибрации глубинных слоев зазеркалья. Поэтому важно научиться поддерживать внутреннее равновесие. И для этого вы можете воспользоваться практиками, с которыми познакомились на страницах книги, они уже есть у вас в багаже. Достаточно ежедневно уделять время работе с телом. Восстанавливая свободу тела, мы освобождаемся от застрявших блоков и негативных установок. Это помогает:
• развить способность гибко реагировать на происходящие события;
• быть в моменте и отказаться от ожиданий и иллюзий;
• отказаться от старых привычек;
• открыться новым мыслям и новым поступкам.

Гармоничное состояние возвращается, повышается уровень энергии, мы получаем доступ к самым глубоким уровням информационного поля, включаются другие варианты развития событий.

3.6. Итоги главы

Мы рождаемся в своей семейной системе и несем в себе ее опыт.
При зачатии человеку передаются не только гены, но и социальный, культурный, религиозный и духовный опыт родителей.
Родовая память в закодированном виде хранит опыт всех прошлых поколений. Наиболее активно в нашей жизни проявляется опыт трех-четырех предшествующих поколений.
Ребенок неосознанно копирует поведение значимых для него людей, даже если это идет ему во вред.
Семья — система, в которой действуют определенные законы. Их нарушение влечет за собой такие проблемы, как:
• потеря здоровья;
• трудности в партнерских отношениях;
• бесплодие или трудности с вынашиванием плода;
• невозможность достигнуть успеха или удержать его;
• хроническое чувство усталости, депрессии или неудовлетворенности.

Все элементы семейной системы взаимосвязаны и принадлежат ей вечно. Исключение хотя бы одного элемента нарушает здоровое функционирование системы. Это закон принадлежности.
Кто раньше появился в родовой системе, тот находится выше на иерархической лестнице. Жизненная энергия идет сверху вниз: от старших к младшим. Иерархия определяет наши роли в семейной системе. Это закон иерархий.
Если в ситуации родительских конфликтов ребенок принимает сторону одного из родителей, осуждая поведение другого, он нарушает законы принадлежности и иерархий. Этим он автоматически отсекает от себя часть внутреннего энергетического пространства, что негативно сказывается на его жизни.
Наша роль в системе определяет правила взаимодействия с другими членами системы.
В здоровых семейных отношениях родители всегда стоят за спиной детей, служат им духовной опорой, источником мудрости и любви.
Отец — проводник в мир социализации и успеха. Мать помогает удержать успех.
Третий закон в системном подходе называется «отдавать — брать» и определяет правила соблюдения баланса в зависимости от нашей роли в системе.
Когда родители слабеют и нуждаются в помощи, задача детей — помогать им физически, при необходимости материально, обеспечить уход за ними. Но до самого последнего вздоха родители несут ответственность за свое эмоциональное состояние и духовный путь.
Отдавая родителям ответственность за их поступки, мы возвращаемся на свое место ребенка. Приходит истинное принятие родителей такими, какие они есть. Это позволяет принять ресурсы родителей и освободиться от детских травм.
На энергоинформационном уровне один род выбирает другой, когда их опыт и жизненные сценарии дополняют друг друга. Через союз мужчины и женщины оба рода развиваются. Развитие идет по расширяющейся спирали. Если этого не происходит, то движение может пойти по сходящейся спирали и свернуться в точку. В роду появляются тяжелые судьбы.
Как только человек перестает сопротивляться ситуации, обстоятельства разворачиваются в нужную сторону, все образуется наилучшим образом.
Системный подход позволяет разрешить самые глубокие противоречия в отношениях и исцелить тело от самых тяжелых болезней.
Важно с уважением относиться к родовой системе и не пытаться выстроить ее «как надо».
Соблюдение законов системы создает условия для исцеляющих процессов.
Наша задача — трансформировать в жизненный ресурс тяжелые сценарии и исправить их для последующих поколений.
В состоянии открытости и осознанности мы можем взаимодействовать с информационным пространством и стать сотворцами своей судьбы.
Искреннее желание изменений, правильные мысли и поступки творят чудеса. Мудрецы говорят: «Долги старой кармы меняются по мере того, как меняемся мы».

Глава 4. У развилки. Что такое кольцо судьбы, или Как перестать наступать на одни и те же грабли


Дело не в том, какие дороги мы выбираем, а в том, что внутри нас выбирает эти дороги.
О. Генри

• Чем отличается поведение удачливого человека от несчастливого.
• Как научиться принимать жизнь такой, какая она есть, и наслаждаться ею.
• Что заставляет нас выбирать судьбу неудачника.
• О времени возможностей, открывающем путь к заветной мечте.

4.1. Дороги, которые мы выбираем, или Чем отличаются стратегии успешного человека и неудачника

Корабль тонет не от того, что вода вокруг него, а от того, что внутри него.
Экхарт Толле

Все мы хотим быть здоровыми и счастливыми. У кого-то паруса жизни наполняет попутный ветер. Они здоровы, имеют высокий уровень энергии и находятся в состоянии эмоционального комфорта. Эти люди живут в согласии с собой и с миром. Назовем их успешными людьми, «удачниками». А кому-то приходится продираться сквозь препятствия: разрушаются планы, ожидания, что-то мешает наслаждаться жизнью. Они жалуются на невезение, считают, что жизнь к ним несправедлива. Их общий фон жизни — неудовлетворенность и страдания.
Есть ли отличие в их стратегиях поведения или все зависит только от обстоятельств? Предлагаю занять позицию исследователя.
Людей успешных от неудачников отличает разная первая реакция на вызовы жизни. Эта реакция носит бессознательный характер и встроена в структуру психики как устойчивая программа поведения. Первая реакция неудачника — недовольство: плохо, что-то не так. А далее он задается вопросом: «Кто виноват?» Находит виновных. Это могут быть:
• обстоятельства;
• окружающие люди;
• он сам;
• Господь Бог и т. д.

Определив виновного, неудачник переживает неприятные эмоции и делает привычные вещи. Далее все идет по накатанному сценарию: ситуация повторяется или появляется похожая, еще более неприятная. За первой реакцией недовольства прослеживается жалость к себе или злость: «Опять не везет, опять жизнь несправедлива ко мне». Он переживает бессилие и неверие в себя, глубоко внутри спрятано тотальное недоверие к миру.
Вся энергия неудачника уходит на негативные эмоции и напряжение. Ему плохо, но он не готов что-то менять и не понимает, в каком направлении двигаться. Человек все крепче врастает в роль неудачника. Недовольство — желание сделать окружающих, мир вокруг или самого себя другими, нежели есть сейчас. Это претензии человека к жизни и судьбе. Он не умеет принимать происходящее.
Мы с вами уже говорили, что принять — не значит просто сказать: «Мне нравится все происходящее со мной, это хорошо». Принятие — это внутреннее состояние души, когда есть согласие с существующим порядком вещей здесь и сейчас. Как только происходит принятие ситуации, наступает расслабление и, значит, ситуация скоро разрешится. Именно способность принимать и отличает неудачника от успешного человека.
Рассмотрим стратегию жизни успешного человека. Он делает анализ ситуации и ищет решение. Он задает себе такие вопросы.
• «Что сейчас происходит?»
• «Чему я научился, какой опыт получил?»
• «Как я могу это использовать?»
• «Что я могу сделать прямо сейчас?»

При необходимости он проводит работу над ошибками, затем действует, корректируя ситуацию, расширяет свой ресурс, что означает:
• интеллектуальное развитие;
• повышение стрессоустойчивости или психологической гибкости;
• развитие новых навыков и умений.

Если вы здоровы, полны сил, энергии и счастливы, следующая практика не для вас. Мы уже говорили о принятии. Принятие является отправной точкой движения к новой счастливой жизни.

Практика «У развилки»

Практика позволяет осознать источники, питающие повторяющиеся негативные ситуации, и сделать шаг к выходу из неблагополучного сценария. Помогает увидеть связь эмоций, мышления, телесных реакций, действий с нашей жизнью.

Вспомните хронически повторяющиеся трудные ситуации и выберите ту, с которой будете работать. Опишите ситуацию и вспомните следующее.
• Какие эмоции вы переживали?
• Какие ощущения переживало тело?
• Какие мысли появлялись?
• Что вы делали?
• Какой результат получили?

Негативное состояние является результатом отрицательной оценки происходящего. В ее основе лежит прошлый негативный опыт, сформировавший представление о себе и окружающем мире. Именно представления о себе и мире определяют любимые роли неудачника: жертва, сиротинушка, бедняжечка, контролер или агрессор и др. Его самооценка либо занижена, либо завышена. В его мышлении присутствуют слова долженствования: «должен», «следует» и т. д. — или обобщения: «все», «всегда», «никто», «никогда», «нигде».
Например:
• «Никто меня не любит»;
• «Мне всегда не везет»;
• «Я должен быть приветливым» и т. д.

Слова-обобщения, как пелена, закрывают неудачника от реальности. Он воспринимает только болезненные моменты. Переживает негативные эмоции и не замечает других граней жизни.
В этом случае надо задать уточняющие вопросы.
• «Никто — это кто?»
• «Всегда — это когда?»
• «На чем основывается убеждение, что я должен?»
• «В чем это выражается?»
• Другие уточняющие и конкретные вопросы.

Это сразу конкретизирует ситуацию, позволяет очертить круг проблем и начать поиск решения. Умение правильно поставить вопрос предполагает знание эффективных коммуникативных навыков и умение ими пользоваться. Этому можно научиться. Без этих умений и навыков трудно перейти на другую линию жизни. «Удачник» владеет ими на бессознательном уровне.
В поведении неудачника, как правило, есть «выученная» беспомощность или гиперответственность. У него отсутствует мотивирующая цель, и он не умеет справляться со стрессом. Неудачник тратит всю энергию на переживания, страдания. Его действия не приносят улучшения жизни.
Далее, сформулировав свои мысли, переформулируйте их так, чтобы они открывали новые возможности и пространство для изменения поведения.
История 9. «Я хочу быть счастливой женой»
Виктория рассказала, что близкие не принимают ее помощь, она чувствует обиду, внутреннюю пустоту и усталость. Мы начали работать по алгоритму «У развилки». Сначала я выяснила, кто именно не принимает помощь и в чем это выражается. Проблема была в отношениях с мужем. Вы заметили, что вопросы помогли от обобщающих слов «родственники» и «помощь» перейти к конкретной ситуации.
Со слов Виктории, супруги постоянно ссорились. Муж приходил с работы в раздражении и начинал цепляться к ней. Виктория сначала описывала себя так.
Эмоции: раздражение и обида.
Тело: напряжение или бессилие.
Мысли: «Мою помощь он не принимает».
Действия: «Кричу или плачу. Если сильно поссорились, еду к своему духовному учителю».
Результат: все повторяется.

Мы проделали с Викторией практику на восстановление эмоционального равновесия. После упражнения она увидела ситуацию по-другому:
• когда муж приходит с работы, он не цепляется к ней, а просто молчит;
• из-за его молчания она чувствует себя одинокой;
• она хочет, чтобы с ней поговорили и проявили внимание;
• ей страшно, что они отдаляются друг от друга;
• она обижается (обида — это женский способ проявления гнева).

Это было самым ярким осознанием в нашей первой сессии.
Еще один важный момент: Виктория — психолог по профессии, она была уверена, что должна помогать членам семьи как специалист. Вместо жены, матери, дочери и сестры в семейной системе жил психолог, то есть были изначально нарушены ролевые взаимодействия в семье и в первую очередь с мужем. В нашей профессии существует четкое правило: психолог не работает с родственниками и друзьями.
В состоянии эмоционального ресурса мы начали разговор о том, что на самом деле происходит в их отношениях с мужем, и поиск направления изменений. Только тогда Виктория смогла осознать реальную картину происходящего в семье. И это неудивительно: когда мы переживаем негативные эмоции, активно правое полушарие, а за логику и способность к конструктивным действиям отвечает левое полушарие.
Эмоциональный дискомфорт означает, что пора остановиться, взять паузу и вернуться к состоянию внутреннего равновесия. И только затем начать действовать. Надо сделать эмоциональное равновесие нормой жизни. Это первый шаг к осуществлению сценария успешного и счастливого человека.
Нам поможет дыхание. Его можно назвать иммунной системой психики. Наблюдение за дыханием — один из самых простых и эффективных способов восстановить равновесие и развить осознанность. Дыхательные практики требуют навыка. При регулярном выполнении они будут даваться все легче и легче с каждым разом.

Практика «В спокойствии сила»

Быстро восстанавливает эмоциональное равновесие и развивает навык осознанности.

Исходное положение — лежа или сидя.
Прикройте глаза. Почувствуйте свое тело, отметьте, насколько ему удобно и комфортно.
Обратите внимание на область соприкосновения тела и опоры. (1–2 минуты)
Почувствуйте границы своего тела и переведите внимание на дыхание. Просто отслеживайте процесс дыхания: вдох и выдох.
Наблюдайте за процессом дыхания и ощущениями тела. Если приходят посторонние мысли, скажите им: «Позже» — и вновь возвращайтесь к наблюдению за дыханием. (2–3 минуты)
Выбрав удобный момент, плавно переходите в активное состояние. Достаточно открыть глаза.

В стрессовой ситуации, восстановив эмоциональное равновесие, дайте себе время на осознание опыта и осмысление обстоятельств.
Ответьте на следующие вопросы.
• «Какой опыт я получил (-а)?»
• «Чему я научился (-ась)?»
• «Как я могу использовать новый опыт и знания?»
• «Что можно сделать прямо сейчас?»

Запишите ответы. Процесс записи фиксирует вашу ментальную работу новыми нейронными связями в коре головного мозга. Далее необходимо подкрепить медитацию действием, не откладывая на завтра. Действие — это новый опыт, который тоже формирует новые нейронные связи. Так вы делаете шаг к выходу из привычного неблагополучного сценария.
Именно в жизненных стратегиях главное отличие успешного человека от неуспешного, «удачника» от неудачника. Неудачник тысячу и один раз наступает на одни те же грабли и надеется получить иной результат. Как вы уже знаете, выход есть: если не устраивает результат, нужно учиться думать и действовать по-другому.


4.2. Что заставляет нас выбирать роль неудачника и как перейти в сценарий счастливого человека

Посеешь привычку – пожнешь характер. Посеешь характер – пожнешь судьбу.
Пословица

У каждого есть (или были) в жизни свои грабли, на которые он наступал не однажды, получая болезненные удары. Если радость и удача покинули вас, самое время задать себе несколько вопросов.
• «Как мне удалось дойти до такой жизни?»
• «Что мешает изменить жизнь к лучшему?»
• «Почему я продолжаю идти по пути неудачника?»
• «Куда уходит моя энергия?»

Предлагаю копнуть тему глубже и познакомиться с восточной притчей.
Притча о собаке, лежащей на гвозде
Однажды человек шел мимо дома, где жила пожилая семейная пара. Оба сидели в инвалидных креслах и грелись на солнышке. Между ними лежала большая собака и жалобно скулила. Прохожий обратил внимание и спросил: «Почему собака так жалобно скулит?»
Пожилая женщина ответила: «Она лежит на гвозде».
Ситуация с собакой повторилась на второй день. На третий день прохожий не выдержал и спросил: «Тогда почему она не уйдет?»
Старик ответил: «Собака страдает от гвоздя не настолько сильно, чтобы встать с привычного места и пойти искать новое».

Какие механизмы психики заставляют собаку страдать? Почему поиск более удобного места создает больший дискомфорт, чем лежание на гвозде?
Несколько факторов способствуют этому. Мы уже знаем, что привычные стратегии поведения носят бессознательный характер и встроены в структуру психики в виде устойчивых программ поведения. Собака из притчи бессознательно выбирает страдание. Вспомните периоды, когда вы начинали менять свою жизнь. Изменения часто связаны с напряжением еще большим, чем привычный дискомфорт. Н.П. Бехтерева писала, что, как только мы подходим к границе своей матрицы, мы начинаем испытывать напряжение и требуются осознанность и усилия воли, чтобы выйти за привычные границы. Но если не решать проблему, желаемого расслабления и улучшения не происходит. Дискомфорт будет постепенно накапливаться и в конечном счете разрушит жизнь или здоровье.
В предыдущих главах мы говорили о матрице устойчивых состояний, которая поддерживает привычную стратегию поведения и стремится вернуть человека к прежней жизни. Нейроны устойчивых программ поведения имеют развитую миелиновую оболочку, по которой сигнал «стимул — реакция» идет быстрее и человек автоматически делает то, что привык. Мы попадаем в свою «область тонкого льда», где действуем по старинке. На глубинном уровне опыт, зафиксированный в ней, является пусковым механизмом деструктивного сценария. Это происходит в ситуациях, схожих с прошлым опытом.
Иногда триггером может быть просто запах, песня, определенное место или какая-нибудь незначительная деталь. Возможно, в родовой системе преобладает деструктивный опыт, формирующий патологический сценарий неудачника из поколения в поколение.
Прошлое незримо проникает в настоящее и формирует будущее. Жизнь становится предсказуемой в плане повторения тяжелого сценария. Этот механизм заставляет бежать по привычной колее своих реакций: мыслей, эмоциональных переживаний и действий. Жизнь снова и снова идет по кругу, до тех пор пока мы не осознаем причины.
Но существуют еще более древние механизмы, препятствующие изменениям. Безусловный рефлекс на постоянно меняющуюся жизнь определен нашим рептильным мозгом, который сформировался более 100 тысяч лет назад. Он отвечает за выживание. Именно он оценивает все новое как опасное. Страх изменений хранится в нашей долговременной памяти и передается из поколения в поколение. Он заставляет нас оставаться на месте. С другой стороны, если мы перестаем следовать потоку изменений, естественный стресс переходит в дистресс.
Есть еще и биологический механизм воспроизведения привычного состояния страдания. Стресс сопровождается выбросом в организм гормонов стресса (адреналина, кортизола и др.). Адреналин дает энергию для решения проблемы, а кортизол снижает порог болевой чувствительности, как анестетик. Это помогает человеку не отвлекаться на душевные переживания и физическую боль, мобилизоваться и справиться с проблемой.
Гормоны стресса на короткое время дают приток энергии. Даже если человек застревает в ситуации и не решает проблемы, он все равно получает кратковременный допинг. Он привыкает к допингу и стремится неосознанно воспроизвести стрессовую ситуацию, чтобы хоть на короткое время глотнуть энергии. Так происходит до тех пор, пока не истощится внутренний ресурс. Ресурс тела огромен, но при условии доброй дружбы с ним. В противном случае он не восполняется естественным образом и тело начинает разрушаться.
Притча о счастье
Бог слепил из глины человека, и остался у него неиспользованный кусок.
«Что еще слепить тебе?» – спросил Бог человека.
«Слепи мне счастье», – попросил человек.
Ничего не ответил Бог человеку, только положил в его ладонь оставшийся кусок глины.

Бог положил в нашу ладошку волшебный кусок глины, из которого можно слепить что угодно, и это войдет в нашу жизнь таким, каким мы его слепили.
И снова возвращаемся к тому, что только осознанность, понимание и ответственность позволяют выйти из-под власти матрицы, поддерживающей деструктивный сценарий, и лепить свое счастье.
Очевидно, что для изменения сценария неудачнику требуется преодоление внутренних механизмов сопротивления. Для этого нужно сформировать новую структуру в психике, поддерживающую здоровую программу поведения. Новая структура должна быть устойчивее прошлой.
Новые нейронные связи формируются медленно, требуется время, чтобы преодолеть привычный автоматизм. Чем более жесткая связь между нейронами старой матрицы, тем больше энергии и времени нужно, чтобы сформировать новые связи. Но есть хорошая новость: достаточно начать делать непривычные вещи — и результат гарантирован.
Вы держите эту книгу в руках, значит, вы «проснулись» и находитесь в процессе изменений. Выход из привычного сценария требует усилий и смелости. Можно сделать этот процесс более точным и эффективным, если научиться искусству управления эмоциональным состоянием.

Практика «Исцеляющий баланс»

Снижает уровень стресса, включает мышцы-стабилизаторы тела, улучшает осанку, развивает чувство уверенности и равновесия, улучшает координацию движений. Восстанавливает баланс активности правого и левого полушарий, что гармонизирует стратегии поведения.

Исходное положение — стоя на полупальцах. Упор на подушечку под большим пальцем. Закройте глаза. Держите равновесие. По мере освоения упражнения поднимайте пятки выше. Через некоторое время тело будет слегка вибрировать вверх-вниз, как пружинка. Стойте так по 2–3 минуты утром и вечером.
Первый вариант стойки: ноги на ширине плеч.
Второй вариант: пятки вместе, носки врозь.
Третий вариант: ноги сдвинуть.
Четвертый вариант: ноги расставить широко.
При выполнении упражнения чередуйте положение ног.

Когда тело лишается устойчивой опоры, включаются мышцы-стабилизаторы, поддерживающие равновесие. Выравнивается баланс мышечной структуры, уходит излишнее напряжение. Восстанавливается течение энергии в теле, улучшается работа всех внутренних органов. Мы становимся спокойнее.
Наше тело живет здесь и сейчас, открывает практически неограниченные возможности для позитивных изменений. Надо действовать, исходя из реальной ситуации, и создавать новое будущее.
Жизнь развивается через конфликт между тем, что есть сейчас, и тем новым, что готово появиться. Это естественный процесс. Мы тоже участвуем в противостоянии. Жизнь не есть лежание на теплой печке рядом со скатертью-самобранкой.
Если удалось благополучно справиться с ситуацией, происходит релаксация. Все встает на свои места, жизнь наполняется радостью, поток событий продолжает течь плавно и непрерывно до следующего «переката». Улучшить качество жизни можно, находясь на более высоких вибрациях, чем состояние, которое стремятся навязать внешние обстоятельства и прошлый негативный опыт.
Важно понимать, что деньги и богатство не гарантия счастья и здоровья. Богатство приходит в результате самосовершенствования, развития и принятия ответственности. Но если деньги становятся самоцелью, происходит внутреннее истощение и потеря смысла жизни. Жизнь — это проживание опыта и обучение. Счастье приносит осознанный процесс сотворения, соавторства судьбы, способный раскрыть наши таланты и реализовать программу, с которой мы пришли.


4.3. Время возможностей. Путь сердца

Нужно только верить, что это возможно. Малейший ветерок сомнения не только в высших силах, но и в самом себе, кажется, немедленно отрезает человека от его возможностей.
Восточная мудрость

Мы составляем планы, прилагаем усилия и проявляем волю, когда хотим улучшить жизнь. Но, наверное, у вас был и такой опыт: можно обзвонить сто клиентов и не получить ни одного заказа, пройти сто собеседований и не устроиться на работу, усиленно думать над проектом, но дело движется все еще медленно. Сил потрачено много, а результат нулевой.
Бывает наоборот, клиент сам находит тебя и предлагает прекрасный контракт. Работа ладится, в голову приходит интересная мысль. Вы ищете работу — и тут же звонит старый знакомый и в разговоре дает нужную информацию.
Удача улыбается не случайно.
Притча о созерцателе времени
Один молодой человек пришел к дедушке и за кружкой ароматного чая сказал: «Хочу с тобой посоветоваться. Один мой друг решил открыть собственный бизнес в интернет-индустрии и приглашает меня войти в долю. Я второй год работаю в IT-компании, меня там ценят и недавно повысили зарплату. Я уже машину взял в кредит. Думаю, бизнес у нас с другом может получиться серьезный, но, с другой стороны, не хочется терять хорошее место и риск всегда есть. Ты наверняка знаешь секрет успеха, ведь все, что ты делаешь, дает прекрасный результат. Посоветуй, как мне быть».
Дед помолчал, а потом ответил: «Мне трудно судить о вашем проекте, и я не могу дать тебе точных советов. Решение ты должен принять сам. Но позволь мне рассказать тебе о времени. У древних греков было три бога времени: старший – Хронос, средний – Циклос и младший – Кайрос.
Хронологией событий управлял Хронос. Его символ – песочные часы, время утекает, как песок, сквозь пальцы. Хронос, согласно мифу, порождает своих детей, а потом пожирает их, так как ему предсказали, что сын свергнет отца и займет его место. Несмотря на убийство детей, предсказание сбылось. Когда нашей жизнью управляет Хронос, время неумолимо бежит вперед, пожирая жизнь и оставляя ощущение пустоты.
Если Хронос заведует количеством времени, то Кайрос отвечает за его качество. Его область проявления – наша способность быть здесь и сейчас, умение видеть красоту мира и наслаждаться моментом, не пережевывая прошлое и не убегая в будущее. Кайрос связан с судьбой и дарит человеку шанс, который может кардинально изменить его жизнь. Только пребывание здесь и сейчас дает возможность не упустить момент.
Если верить мифам, у Кайроса спереди длинный чуб, а сзади голова лысая. Считается, что можно поймать удачу, схватив его за чуб, когда он пролетает рядом с тобой. Догнать его невозможно, так как на ногах у Кайроса острые, как лезвие бритвы, крылья, он мчится с огромной скоростью. Мгновение уходит, и вместе с ним шанс, подаренный судьбой. Кайрос появляется неожиданно то тут, то там. Он всегда среди нас, но бежит так быстро, что не каждому дано не только ухватить его за чуб, но и увидеть. Но он молод и беспечен.
Греки говорили: чтобы поймать Кайроса, нужно пробудить в себе разум и интуицию. Если удастся пробудить в себе эти качества, ты сможешь заглядывать в будущее, предугадывать результаты своих решений и действий».

Хронос и Кайрос как две стороны медали. Гармония — результат их взаимодействия. На уровне тела Кайрос связан с правым полушарием, а Хронос — с левым. Объединяет их средний брат Циклос, покровитель смены сезонов: зима, лето, весна, осень. Циклос — покровитель событий, ему покорны все переходы на витках мироздания. Он сплетает многовековую историю людей в безупречное текучее действо. В нашей жизни Циклос отвечает за баланс.
Человеку надо иметь способность к анализу, логичность мышления, быть конкретным и планировать будущее, чтобы соответствовать требованиям современности. Нужно проявить волю, чтобы стать успешным. Это стимулирует развитие левого полушария, а правое задействовано в меньшей степени.
Вы уже знаете, что полушарие заставляет нас бежать от одной цели к другой и стремиться все успеть. Человек оглянуться не успевает, как прошел день, неделя, месяц, вот уже и Новый год, а все дни похожи один на другой. Иногда время кажется мучительно тягучим, будто стоит на месте. Думаешь: «Скорей бы уж…» Так бывает в ситуации, когда происходит нечто неприятное или мы находимся в ожидании чего-то хорошего и желанного. Правда, часто, получив желаемое, мы испытываем разочарование. Такая жизнь оставляет ощущение неудовлетворенности и непроходящей усталости.
А бывает, день пролетает легко и незаметно, оставляя ощущение, что не день прошел, а целая жизнь, настолько он был наполнен яркими переживаниями. Вы были заняты чем-то интересным, что поглотило внимание полностью, или находились в моменте здесь и наслаждались им, говоря «да» происходящему. Это работа правого полушария. Когда мы принимаем происходящее или другого человека, сердце открыто, мы действуем из состояния любви, творчества и интуитивного знания. Тогда жизнь расцветает яркими красками и счастьем.
Путь сердца. Любовь и воля — энергии разного качества, и мы в разные моменты становимся ареной их проявления. Они определяют наше ощущение себя и жизненные стратегии. Когда мы пытаемся переделать мир, партнера или обстоятельства по своему разумению, мы открываемся пространству воли и власти. Количество усилий, воля — это пространство Хроноса. Усилия воли не всегда гарантируют качество результата.
Бывает наоборот: желаемые люди и события сами находят нас. Мы как магнит притягиваем к себе благоприятные обстоятельства. Такие ситуации — пространство Кайроса. Но благоприятные обстоятельства ждут наших действий. То есть истинный успех — это смена циклов, которой управляет Циклос.
В сердце обнаружены клетки, идентичные по структуре клеткам головного мозга. Они связаны с разумом, и важно, чтобы наши сердце и разум жили в согласии. Ум — это знание, интеллект, рациональность. Он продукт нашей социальной личности и связан с нашим эго. Ум, берущий на себя роль вселенского разума, ведет в духовный тупик. Человек попадает в ситуацию героев басни Крылова про Лебедя, Рака и Щуку. Усилий и шума много, а «воз» жизни, наполненный болью и проблемами, не трогается с места.
Будущее соизмеримо тому, что вдохновляет сердце и направляет в данный момент. Каждый выбирает для себя определенную меру свободы. Судьба может решиться за один миг, по одному велению сердца. Короткий миг решает, отправимся ли мы к заветной мечте или разрушим ее сами, если не прислушаемся к велению сердца.
Сердце поможет найти, например, любимое дело, и это лишь начало большого поворота в судьбе. По крупицам будут восстанавливаться недостающие звенья цепи: встреча с любимым человеком, родственными душами, открытие сокровенных тайн души, скрытых талантов. Вы поймете, ради чего и ради кого живете, но лишь при условии, что не перестанете мечтать, верить, идти и делать. Следуйте голосу сердца, не пытайтесь всем понравиться и не бойтесь быть собой. Свобода — это дар, который человек может преподнести самому себе.
Путь сердца непривычен для нас, ведь мы привыкли действовать под влиянием ума. Нужна большая смелость поменять алгоритм. В этой смелости рождается наша сила и способность стать сотворцом жизни. Путь сердца — соприкосновение с могуществом собственной природы, величием этого мира и божественной искрой внутри человека. Реализовав шанс, данный судьбой, мы открываем дверь в новую счастливую жизнь. Счастливое стечение обстоятельств происходит вследствие нашего внутреннего баланса и высокого уровня энергии.
На телесном уровне работа обоих полушарий сбалансирована, а тело свободно.

Практика «Звезда удачи»

Восстанавливает баланс, пробуждает стратегии действия. Дает ощущение телесной целостности и глубокого расслабления. Гармонизирует общее состояние.

Исходное положение — лежа. Руки переведите вверх. Положите руки и ноги так, чтобы они образовывали диагонали тела.

[image: ]
Схема для выполнения практики «Звезда удачи»

Наш энергетический центр, совпадающий с центром физического равновесия, если тело свободно и сбалансировано, расположен на 2–4 см ниже пупка.
Шаг 1. Переведите внимание на дыхание и наблюдайте его проявления в теле. Вдох — концентрация на ощущениях, выдох — мысленно направляйте внимание в центр О. (2–3 минуты)
Можно продлить эту фазу, чтобы прочувствовать область центра О и наполнить ее энергией.
Шаг 2. Представьте, что на вдохе энергия движется из центра О к правой боковой поверхности тела, проходит вверх по боковой поверхности тела к правой руке, течет вверх по руке и будто тянет за кисть. Мягко добавьте микродвижение растягивания, почти незаметное. На выдохе отпустите руку и позвольте ей расслабиться. Повторите 3 раза. Вы можете ощутить «растяжение» области подмышки, рука будто стала чуть длиннее.
Шаг 3. Повторите вдох и симметричное движение с левой рукой.
Шаг 4. Представьте, что на вдохе из центра О энергия движется к правой боковой поверхности тела, проходит вниз к правой ноге, течет вниз по ноге и будто тянет за стопу. Мягко добавьте микродвижение растягивания. На выдохе отпустите ногу и позвольте ей расслабиться. Повторите 3 раза. Вы можете почувствовать «растяжение» области паха, и нога будто стала чуть длиннее.
Шаг 5. Повторите вдох и симметричное движение с левой ногой.
Шаг 6. Представьте, что на вдохе из центра О энергия движется к правой боковой поверхности тела и одновременно проходит к правой руке и левой ноге, то есть по диагонали. Мягко добавьте микродвижение растягивания. На выдохе отпустите руку и ногу, позвольте им расслабиться. Повторите 3 раза. Рука и нога будто стали чуть длиннее.
Шаг 7. Повторите вдох и движение со второй диагональю.
Шаг 8. Повторите вдох и движение, включив в работу обе диагонали одновременно.

По завершении практики осознайте свои ощущения. Прочувствуйте новый опыт тела, дайте ему прорасти нейронными связями в коре головного мозга.
Результат вас удивит.
Со временем вы можете включить в движение работу с шеей, представляя, что голова движется вверх. Делайте только микродвижения.


4.4. Итоги главы

Люди, живущие в согласии с собой и миром, здоровы, имеют высокий уровень энергии и находятся в состоянии эмоционального равновесия.
Успешных людей от неудачников отличает первая реакция на вызовы судьбы.
Реакция носит бессознательный характер и встроена в структуру психики как устойчивая программа поведения.
Удачливый человек задает себе такие вопросы.
• «Что сейчас происходит?»
• «Чему я научился, какой опыт получил?»
• «Как я могу это использовать?»
• «Что я могу сделать прямо сейчас?»

При необходимости проводит работу над ошибками, расширяет ресурс.

Неудачник реагирует недовольством и ищет виновных. Это могуть быть:
• обстоятельства;
• окружающие люди;
• он сам;
• Господь Бог и т. д.

Вся энергия неудачника уходит на негативные эмоции и напряжение. Часто добавляется отсутствие понимания, в каком направлении двигаться.
Недовольство — это желание сделать окружение или самого человека другим, нежели есть сейчас.
Принятие — это согласие с существующим здесь и сейчас, осознание проблемы и признание необходимости перемен.
В основе негативного состояния отрицательной оценки происходящего лежит прошлый опыт.
Для перехода на счастливую линию жизни неудачнику надо овладеть эффективными коммуникативными навыками и умением управлять эмоциями.
Внутри нас изменениям препятствуют несколько факторов:
• матрица устойчивых состояний, которая поддерживает привычную стратегию поведения и стремится вернуть человека к прежней жизни;
• неудачник не умеет получать энергию от жизни, он получает энергию от гормонов стресса и стремится воспроизвести болезненную ситуацию, чтобы глотнуть энергии;
• наш рептильный мозг, отвечающий за выживание, определяет все новое опасным.

Если мы перестаем следовать естественному потоку изменений, обычный стресс превращается в дистресс.
Для выхода из негативного сценария нужно выработать новые привычки;
• научиться думать и делать по-новому;
• освоить навык управления эмоциональным состоянием;
• повышать уровень стрессоустойчивости и развивать психологическую гибкость, развивать свои ресурсы, навыки и умения.

Для устойчивых изменений необходимо сформировать новую устойчивую структуру в психике, которая поддерживает новую программу поведения и может противостоять матрице патологического сценария.
Чем более жесткая связь между нейронами, тем больше энергии и времени нужно для формирования новых нейронных связей.
Только врожденные и приобретенные структуры внутри тела и психики ограничивают наш выбор, в нашей воле выбирать любой вариант сценария.
Жизнь развивается через конфликт между тем, что есть сейчас, и тем новым, что готово проявиться.
Если мы мешаем росткам нового прорасти, напряжение накапливается.
Улучшить качество жизни можно, только находясь на более высоких вибрациях, чем состояние, навязанное обстоятельствами и прошлым негативным опытом.
Нужно разбудить в себе разум и интуицию, чтобы научиться заглядывать в будущее, предугадывать результаты решений и действий.
Продолжайте мечтать, верить, идти и делать, и сердце поможет разглядеть поворот в судьбе, ведущий к реализации заветной мечты.
Счастливое стечение обстоятельств происходит вследствие нашего внутреннего баланса, когда оба полушария мозга работают согласованно.

Глава 5. Телесные ключи здоровья тела и психики. Принцип удовольствия. Властелин эмоций, или Заряди свою батарейку


Своими убеждениями мы создаем свой мир.
Байрон Кейти

• Ключевые зоны здоровья.
• Куда уходит энергия.
• Как зарядить свою батарейку и восстановить здоровый, освежающий сон.
• Самые эффективные способы восстановления здоровья.
• Исцеление от прошлых травм и застрявших в теле эмоций.

5.1. Ключевые зоны здоровья

С чего начать восстановление ресурса тела?
Надежный дом должен иметь устойчивый фундамент. Китайская медицина считает, что при рождении у человека вся энергия находится в стопах. Понаблюдайте, как младенец бесконечно сучит ножками, а маленькие дети не устают бегать и прыгать. В процессе развития ребенка энергия поднимается вверх, постепенно включая все тело. С возрастом динамика движения меняется. Многие уже после пятидесяти опираются на стол или сиденье стула, чтобы встать. Это результат накопления стресса, который создает напряжение в теле и прерывает течение энергии. Маркеры старости: слабые ноги и руки, дребезжащий голос. Важно развивать силу ног, рук и здоровье шейного отдела позвоночника, чтобы сохранить свободное течение энергии в теле.
Нормальный позвоночник, крепкие стопы и правильное положение таза — телесный фундамент храма нашего здоровья. Стопа — одно из самых уязвимых мест и одновременно один из ключей здоровья. Это основа нашего фундамента. Выражение «ахиллесова пята» говорит об уязвимости всего человека, что через нее он лишается своей природной силы. Когда говорят: «Он твердо стоит на своих ногах», значит, человек уверен в себе, имеет хорошую связь с реальностью, способен ставить цели и достигать их.
Физическое состояние стопы, ее упругость и форма определяют структуру всего тела. Если здоровье стопы нарушено, нарушается осанка и искажается динамика и пластика движений. Первыми начинают страдать суставы, область таза, нарушается кровообращение, работа лимфатической системы и иннервация внутренних органов. Тело — единая система, поэтому при нарушении структуры и гармоничности движений развивается дисфункция внутренних органов, нарушается эмоциональное равновесие, вплоть до расстройств психики. Восстановление здоровья на всех уровнях хорошо начинать именно со стопы.
История 10. Как здоровая стопа улучшила партнерские отношения
На одном из тренингов участница показала мне свой рисунок «образа себя». Был изображен контур тела. Тело выглядело достаточно привлекательным, пропорциональным. Одно «но»: правая нога была развернута в тазобедренном суставе почти под углом 90 градусов к телу и подогнута в колене.
Создавалось впечатление, что человек стоит на одной ноге. Во время обсуждения автор рисунка вспомнила, что родилась с подвывихом бедра. Ей рассказывали, что ее правая нога была подогнута. Травму выправили, она давно об этом забыла. Но во время обсуждения, когда она задала себе вопрос: «Как это может быть связано с тем, что сейчас происходит в жизни?» – возникли параллели. Она поделилась с группой, что по жизни ее сопровождает чувство внутренней неустойчивости. Оно мешает ей быть уверенной в профессиональной деятельности и при общении с партнерами.
Ее тело плохо держало равновесие даже на двух ногах. Я предложила группе выполнить специальные физические и дыхательные практики на развитие чувства равновесия и устойчивости. После упражнений все участники отметили повышение устойчивости тела. Изменилось внутреннее состояние: физическое равновесие подарило чувство эмоционального равновесия и уверенности. Мы договорились с автором рисунка, что она будет самостоятельно практиковать упражнения на развитие устойчивости тела. Через два месяца, на второй ступени тренинга, женщина рассказала, что ей стало легче организовывать себя и общаться с партнерами и коллегами. Она стала спокойнее и увереннее. Постепенно жизненная ситуация начала разворачиваться в благоприятную сторону.

Давайте познакомимся с эффективными и доступными практиками, проверенными временем. Следующий комплекс упражнений входит в систему, разработанную одним из самых известных мастеров телесной терапии Моше Фельденкрайзом. Он разбивал паттерны движения на составные части. Через многократное повторение Фельденкрайз переучивал тело, формируя новый, более здоровый паттерн движения. Он называл идеальный баланс между сгибателями и разгибателями «убедительной позой» и не стремился достичь некой идеальной структуры тела.
Работа по методу Фельденкрайза дает телу опыт свободы от дополнительного напряжения мышц и суставов. Изменения происходят на уровне всей нервной системы. Это создает в коре головного мозга новые нейронные связи. И через единство тела и психики формируется новый «образ себя», который меняет привычные стратегии поведения.

Комплекс упражнений М. Фельденкрайза

Восстанавливает здоровье стопы, голеностопного сустава, улучшает осанку и оздоравливает суставы ног.

Шаг 1. Перед началом работы пройдитесь и осознайте ощущения в ногах, стопах во время движения.
Шаг 2. Первый раз выполните упражнение для одной ноги.
Шаг 3. После выполнения пройдитесь и сравните ощущения в обеих ногах. В последующие разы сразу приступайте к выполнению комплекса упражнений сразу для обеих ног.
Исходное положение — сидя. Стопы устойчиво стоят на полу параллельно друг другу на ширине тазобедренных суставов. Голень перпендикулярна бедрам. Все движения выполняем 7–9 раз.
1. Поднимаем пятки максимально вверх так, чтобы вес тела перешел на пальцы. Пальцы остаются плотно прижатыми к полу.
2. Опираемся на пятки и поднимаем носочки максимально вверх.
3. Одновременно ставим одну ногу с опорой на носок, а другую — на пятку.
4. Переносим вес тела на внешнюю линию стопы, отрывая внутренний свод стопы и поднимая максимально вверх. Руками придерживаем колени, чтобы они не расходились в стороны.
5. Переносим вес тела на внутренний свод стопы, отрывая наружную линию стопы и поднимая максимально вверх. Руками придерживаем колени с внутренней стороны, чтобы они были неподвижны.
6. Переносим вес тела по окружности стопы (носки, боковая часть стопы, пятки, боковая часть стопы и снова носки) по часовой стрелке, а потом против часовой стрелки.
7. Поворачиваем стопы, не отрывая их от пола, вправо 7–9 раз, а потом влево.

Вас удивит, как простые движения, которые нужно выполнять всего 2–3 минуты, меняют ощущения тела.
В завершение темы восстановления здоровья стопы предлагаю еще одну практику. При всей незамысловатости, она на глубинном уровне воздействует на самые тонкие уровни тела и способствует включению механизмов саморегуляции.

Медитативная практика «Дерево»

Оздоравливает и укрепляет стопы. Восстанавливает правильное положение внутренних органов. Включает мышцы-стабилизаторы тела и формирует здоровую структуру тела. Развивает чувство координации, равновесия и стрессоустойчивость. Освобождает тело от хронического напряжения и способствует общему оздоровлению. Уравновешивает активность правого и левого полушарий.

Исходное положение — стоя, стопы располагаются на ширине 70–90 см. Внешние поверхности стоп параллельны друг другу. Носки чуть направлены внутрь.
Положите ладони на нижнюю часть живота, между пупком и лобковой костью. Ладони лежат одна на другой. В этой области располагается один из наших энергетических центров. Когда тело уравновешено, эта точка совпадает с точкой равновесия нашего тела. В йоге этот центр называют хара, а в восточных практиках — нижний дань-тянь.
Сосредоточьтесь на дыхании. На вдохе почувствуйте тело, а на выдохе перенесите внимание на ощущения в ладонях. (1–3 минуты)
По мере выполнения практики появится четкое ощущение приятного тепла в области нижнего центра. Выполняя упражнения, концентрируйте внимание одновременно на стопах и на нижнем энергетическом центре.
Почувствуйте стопы. Перенесите вес тела на носки, потом на пятки. (5–7 раз)
Далее перенесите вес тела по поверхности стоп по часовой стрелке (5–7 раз), а потом против часовой стрелки.
В результате вы более четко почувствуете стопы и область их контакта с опорой.
Равномерно распределите вес тела по всей поверхности стопы. Макушка смотрит вверх, подбородок держите параллельно полу. Поясница прямая, копчик чуть подвернут и смотрит в пол.
Присядьте на корточки, оторвите пятки от пола и перенесите вес тела на полупальцы. Переплетите пальцы рук, разверните ладонями наружу и выпрямите локти.
Медленно поднимитесь максимально вверх на полупальцах. Сформируйте ощущение силы в опоре. Руки вытянуты над головой, расцепите кисти и разведите их на ширину стоп, а пальцы рук потяните к небу.
Взгляд направлен за линию горизонта.
Представьте, что из каждого пальца вверх уходят золотые лучики и тянут тело ввысь, а по ним энергия неба течет вниз и наполняет сердце. Концентрация на нижнем энергетическом центре.
Представьте, что стопы прорастают в землю, как корни. Корни сильные, и по ним энергия земли-матушки поднимается вверх к сердцу.
В сердце энергии неба и земли объединяются, обретают новое качество, постепенно наполняют каждую клеточку тела и дают состояние внутренней силы, спокойствия, уверенности, равновесия и любви. (2–3 минуты)
Затем медленно опуститесь на всю стопу. Прикройте глаза, сделайте 3–4 неторопливых вдоха и выдоха. Прочувствуйте новое ощущение тела, а затем мысленно выполните еще раз это упражнение, чтобы новое ощущение себя проросло в вашем теле и сознании.

Медитативная практика дает новый телесный опыт и формирует в коре головного мозга новые нейронные связи ресурсного состояния. Чем больше будет устойчивых нейронных связей, тем скорее новое ресурсное состояние станет нормой ощущения себя. Для изменения сценария жизни нужно время, чтобы новые состояния и привычки корнями проросли в нашу психику и тело.


5.2. Позвоночник как ось нашей жизни и здоровья

Позвоночник делит тело на правую и левую стороны. Твердые позвонки формируют ось позвоночника и определяют структуру тела. Студенистое ядро является амортизатором при ходьбе и дает подвижность. Внутри позвоночного столба есть отверстие, где располагается спинной мозг. Он является проводником команд от головного мозга к самым удаленным участкам тела.
Нарушение баланса между активностью правого и левого полушарий отражается на здоровье позвоночника. При преобладании мужской стратегии поведения мышцы, оплетающие позвоночник, сдавливают его и твердые позвонки травмируют студенистое ядро. Образуются межпозвонковые грыжи, протрузии межпозвоночного диска, нарушаются структура тела и функции всех внутренних органов. Позвоночник является еще одной ключевой зоной для поддержания здоровья.
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Далее предлагаю вашему вниманию еще одну практику Моше Фельденкрайза, создавшего известную во всем мире систему работы с телом.

Практика Фельденкрайза для развития подвижности шеи, груди, позвоночника и суставов

Улучшает осанку, гибкость позвоночника и шеи. Снимает излишний мышечный тонус. Укрепляет мышцы. Равномерно распределяет нагрузку в области таза. Позволяет сделать движения более комфортными и свободными. Способствует оздоровлению позвоночника, области таза и суставов.

Исходное положение — сидя на стуле. Стопы устойчиво стоят на полу на ширине плеч. Плечи прямые. Ладони лежат на бедрах.

Первая часть
1. Представьте, что копчик закреплен на стуле. Макушка тянется вверх. Макушкой описываем окружность минимального диаметра параллельно полу.
2. Неторопливо поверните тело вправо. Стопы и колени неподвижны. Затем медленно, без напряжения вернитесь в исходное положение. Сделайте паузу и отдохните, обратите внимание на ощущения тела.
3. Сфокусируйте взгляд на объекте впереди и, продолжая фокусировать взгляд, выполните предыдущее движение медленно, без напряжения.
Заметьте, что тело не может двигаться так же свободно, как в предыдущем упражнении, потому что ваши глаза неподвижно смотрят вперед. Так как взгляд зафиксирован, голова практически неподвижна.
Сделайте паузу, отдохните, сосредоточьтесь на ощущениях.
4. Медленно повернитесь вправо, взгляд направьте туда же. Обратите внимание: вы повернули голову и позвоночник дальше, чем в предыдущий раз. Вернитесь в исходное положение.
5. Теперь, снова зафиксировав взгляд на каком-либо предмете впереди, поверните и голову вправо. Правое плечо смотрит вперед, а левое — назад. Снова вернитесь в исходное положение и отдохните.
6. Повернитесь вправо, вновь включив в работу голову, двигаясь вместе со взглядом, как в пункте 4. Снова вернитесь в исходное положение.
• Стало ли движение более свободным и простым?
• Заметили ли вы разницу между ощущением правого и левого плеча?
7. Держа ноги прямо, подвиньте левое колено вперед, не отрывая ноги от пола.
Вы заметили, что спина, голова и плечи слегка повернулись вправо?
8. Двигая левое колено вперед, поворачивайте корпус вправо.
• Вы почувствовали себя немного стройнее, когда поворачивались?
• Вы ощутили движение таза?
• Вы почувствовали, что движение левого колена позволило вам повернуться чуть дальше?
9. Сделайте паузу и отдохните. Почувствуйте свое тело.
10. Выполните упражнения в другую сторону.

Вторая часть
1. Чередуйте повороты тела вправо и влево (4–8 раз). При повороте вправо одновременно медленно двигайте левое колено вперед. При повороте влево одновременно медленно двигайте правое колено вперед. Пусть ваши руки скользят по ногам во время поворота, а ноги остаются расслабленными. Двигайтесь плавно и непрерывно.
2. Чередуйте повороты одновременно корпуса и таза, фиксируя взгляд прямо. Голова при этом остается практически неподвижной. Дыхание свободное. Движения неторопливы.
Вы ощутили, насколько улучшилась пластичность?
3. Чередуйте повороты корпуса и таза вправо и влево, одновременно поворачивайте голову, при этом переводите взгляд в противоположную сторону. То есть, если голова идет вправо вместе с туловищем, взгляд идет влево. И наоборот.
Расслабьтесь. Двигайтесь медленно и свободно.
4. В конце занятия потяните левое колено вперед и одновременно повернитесь вправо, насколько это возможно, но без напряжения. Затем потяните правое колено вперед и одновременно повернитесь влево.
• Насколько вы гибки, когда не прилагаете усилия?
• Кажетесь ли вы себе стройнее, когда смотритесь в зеркало?
• Вы почувствовали, что вес равномерно распределился в костях таза, а поясница чуть прогнулась?
Мышцы должны быть сильными и в естественном тонусе (но не напряженными), чтобы ваша осанка стала более прямой, а тело — гибким.
Когда встанете, обратите внимание, что тело чувствует себя легче, движения стали более комфортными.

Для следующей практики вам не потребуется специально выделять время. Можно выполнять ее на прогулке или по дороге с работы. Ее предложил Фредерик Александер. Он жил и работал в Австралии в конце XIX — начале ХХ века.
Метод Александера основан на системном подходе к осознанию себя, возвращению организму психофизического единства и свободы. Автор создал технику обучения интегрированным движениям, основанную на уравновешенном состоянии головы и позвоночника. По убеждению Александера, нарушения психики и физические болезни свидетельствуют о неспособности тела вернуться после стресса в уравновешенное состояние покоя. Он создавал «конструкцию тела», новую систему управления мышцами.
Человек может сознательно скорректировать привычную осанку и выработанную годами манеру двигаться. Осознание своих действий и правильная координация движений переводят организм на новый уровень развития, способствуют хорошему здоровью и долголетию. Александер предпочитал термин «равновесие» и особое внимание уделял правильному положению головы относительно позвоночника.
Автор метода использовал свойства тела бессознательно реагировать на словесные команды. Если вы в предлагаемой практике попробуете сознательно выполнять свои словесные команды телу, то ничего, кроме дополнительного напряжения и дискомфорта, не получите. Ведь трудно сознательно расширить и удлинить спину. В современной психологии уже доказано наличие телесного интеллекта.

Практика «Походка Александера»

Улучшает общее состояние. Корректирует осанку. Снимает напряжение с плечевого пояса и поясницы.
Шаг 1. При первом выполнении просто пройдитесь и почувствуйте свое тело. (1–2 минуты)
Шаг 2. Во время ходьбы дайте себе мысленно команды:
• «Голова идет вперед и вверх»;
• «Спина расширяется и удлиняется».
Не надо заставлять себя выполнить команду, доверьтесь телу. Позвольте ему самому сделать настройку.

Наш позвоночник «вырастает» из таза.
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Строение таза

Любые перекосы таза нарушают осанку, негативно сказываются на состоянии позвоночника и работе внутренних органов и суставов ног. Причины нарушений структуры таза — наличие хронических блоков в теле.

Практика по коррекции таза

Восстанавливает здоровую структуру таза. Улучшает качество сна. Способствует общему оздоровлению организма.

Исходное положение — сидя с прямой спиной. Макушка тянется вверх все время выполнения упражнения.
Шаг 1. Мягко и плавно переносите попеременно тяжесть тела с одной седалищной кости на другую, будто идете. (1 минута)
Шаг 2. Положите ладони на середину крестца. Большие пальцы лежат сбоку на тазовой кости, а остальные пальчики смотрят друг на друга. Мягко подвигайте область середины крестца вперед-назад. Ладони помогают отслеживать движение. (1 минута)
Шаг 3. Ладони лежат как во втором шаге, но пальчики смотрят вниз. Ладонями осуществляйте легкое подкручивающее движение таза вперед-назад. (1 минута)

Практика «Ходьба на ягодицах»

Снимает напряжение с области таза и корректирует его положение.

Сядьте прямо.
Возьмитесь за большие пальцы стоп. Позвоночник прямой, а макушка тянется вверх. Если трудно дотянуться до пальцев стоп, возьмитесь за голени или бедра.
Начните ходить на ягодицах вперед и назад. (1–2 минуты)
Выполняйте практику мягко, в комфортном темпе. Избегайте болевых ощущений.


5.3. Властелин эмоций, или Заряди свою батарейку. Как наладить здоровый исцеляющий сон

Мир меняется стремительно, трудно спрогнозировать ситуацию и нельзя положиться лишь на прошлый опыт. Быть в гармонии с потоком событий позволяет позиция исследователя и умение управлять эмоциями. Дыхательные практики быстрее всего позволят прийти в равновесие. Дыхание связывает психические и телесные процессы и является иммунной системой психики. С его помощью можно регулировать состояние организма и функции органов.
Центр тела — это диафрагма и живот, а главная дыхательная мышца — диафрагма.
Несмотря на малый мышечный объем диафрагмы, она важна для нашего физического и психического здоровья. По передней поверхности тела она вплетается в грудные мышцы нижних ребер. Задняя ее часть вплетается в мышцы поясницы. К диафрагме прикрепляются печень, надпочечники, почки и все органы «среднего этажа». В ней находится важное нервное сплетение — солнечное. Через диафрагму проходят крупные сосуды, идущие к сердцу и от сердца, — аорта и полая вена.
Когда раскрывается диафрагма, прокачивается жидкость по верхним конечностям и в области ключицы. Она включает симпатическую нервную систему, растягивает позвоночник.
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Строение диафрагмы

Расслабленная диафрагма представляет собой купол, обращенный вверх. Она напрягается при вдохе и работает как поршень, который засасывает воздух в грудную клетку и смещает кишечник вниз. Это улучшает перистальтику кишечника и отток лимфы из лимфатических узлов кишечника, дренирует все органы брюшной полости и позволяет свежей крови и жидкости зайти в эту зону. Отеки, аллергические заболевания, лишний вес связаны с нарушениями функционирования диафрагмы.
После напряжения главная дыхательная мышца должна расслабиться и вернуться в исходное положение. Застрявшие в результате прошлых травм эмоции создают напряжение в диафрагме, и мы дышим только верхними отделами грудной клетки. Это приводит к искривлению осанки и аномалиям поведения.
Признак нарушения работы диафрагмы: на вдохе живот идет к позвоночнику.
Диафрагма влияет на всю дыхательную систему, биохимию организма и мозговое кровообращение. Она связана с нашим эмоциональным центром и центром реализации желаний.

Практика «Насос»

Способствует восстановлению эмоционального равновесия, освобождению от «застрявших» в теле эмоций. Ставит на место шею, способствует расслаблению поясницы, улучшает иннервацию нижних конечностей и здоровье вен. Улучшает работу внутренних органов в области малого таза. Снимает отеки, снижает уровень аллергических реакций, способствует снижению веса.

Шаг 1. Для восстановления эластичности и правильной работы диафрагмы учимся изолированно осознавать, напрягать и расслаблять диафрагму.
Исходное положение — лежа, сидя и стоя. Начинать лучше лежа, ноги согнуты в коленях.
Положить руки на живот так, чтобы указательный и большой пальцы лежали на ребрах, а средний, безымянный и мизинец — на животе.
Вдох активный. Медленно вдыхайте, надувая живот, как шар. На вдохе живот выпячивайте вверх и чуть подавайте к лобковой кости, будто слегка тужитесь. Вашему телу должно быть комфортно.
Выдох пассивный, живот опадает. Еще немного расслабьте его и наблюдайте за натяжением мышц живота под мечевидными отростками ребер. Выполните вдох-выдох 10–12 раз.
На вдохе напрягаются мышцы диафрагмы и расслабляются стенки брюшной полости.
Внимание! Иногда после первого выполнения практики может начаться бурление в животе. Это нормально и говорит о том, что перистальтика кишечника стала более активной.
На выдохе в паузе может появиться отчетливое тянущее ощущение по верхней стенке живота или в нижней части. Внизу тянет, так как вы поднимаете кишечник. Практика способствует ликвидации спаечного процесса в нижних отделах кишечника и между подвздошными костями и брюшными стенками. При болезненных ощущениях можно сделать перерыв на 2–3 дня или уменьшить амплитуду движения. Особое внимание уделяйте плавности и комфортности выполнения.
Могут появиться тянущие ощущения в верхней части, а это говорит о том, что диафрагма спазмирована.
Может возникнуть желание потянуться, зевнуть, почесаться и т. д. Сделайте это.
Возможны болезненные ощущения в разных точках тела. В этом случае не нужно форсировать амплитуду вдоха и выдоха и следует выбрать уровень комфорта.
С первых дней улучшится работа кишечника. Через две недели живот подтянется, а через два месяца улучшатся пищеварение и состояние кожи.
Шаг 2. Исходное положение — лежа, сидя или стоя. Лежа выполняется с согнутыми в коленях ногами.
Ограничения: аккуратно и максимально плавно выполнять практику, если есть изжога. Противопоказано выполнять при диастазе мышц живота. Можно заменить практикой диафрагмального дыхания, с которой вы познакомились ранее.
Техника выполнения: переключите внимание на дыхание. Дыхание свободное.
Сделайте несколько циклов: вдох-выдох. Затем на выдохе задержите дыхание и выполняйте движение диафрагмы: живот выпячивайте вверх и чуть подавайте к лобковой кости, будто слегка тужитесь, а потом прижмите мышцы диафрагмы к пояснице.
Выполните движение 5–10 раз. По мере освоения упражнения увеличивайте количество циклов, но не торопитесь это делать. Телу должно быть комфортно.
Выполните семь подходов. После каждого делайте паузу, чтобы восстановить дыхание. Задержка дыхания должна быть комфортной. Во время выполнения практики и после него вы должны получить удовольствие.
Особенности выполнения: на выдохе оставить небольшое количество воздуха. Нежелательно выполнять упражнение с большим объемом воздуха на выдохе, так как зажимается аорта и повышается давление. При слишком маленьком объеме воздуха ухудшается эмоциональное состояние. Экспериментируйте и найдите комфортный вариант.
В завершение дайте себе возможность 3–5 минут оставаться в исходном положении, осознавая ощущения тела. В это время сознание передает «бразды правления» телесному (бессознательному) разуму, включаются механизмы саморегуляции. Направляйте свое внимание к тем зонам, где почувствовали дискомфорт. Дайте возможность включившимся процессам восстановления организма максимально раскрыться и продолжить работу. Получайте удовольствие от выполнения упражнения.

Сон — прекрасный способ восстановить уровень энергии и хорошее самочувствие. Но он должен быть здоровым и качественным. Существует два основных нарушения сна: человек испытывает трудности с засыпанием или просыпается среди ночи и не может заснуть.
Причина плохого засыпания — высокий уровень напряжения, скорее всего, из-за тревожащей ситуации. Человек «пилит опилки» прошлого или беспокоится о будущем, которое еще не наступило. Нужно разрешить внутренние и внешние конфликты и решать проблемы.
Предлагаю практику для налаживания здорового исцеляющего сна.

Практика «Нейропластика мозга»

Способствует быстрому засыпанию. Включает механизмы самоисцеления и восстанавливает эмоциональное равновесие.

Лежа в постели, правым пальцем мягко перекрывайте правую ноздрю.
Сделайте два вдоха подряд через левую ноздрю, затем максимально долгий выдох. Выдыхайте через мягко сомкнутые зубы со звуком «си…». (9–12 раз)
Кончик языка должен быть направлен вверх и может слегка регулировать интенсивность выдоха.

Дополнительно можно выполнить упражнения на релаксацию, снятие напряжения с плечевого пояса, мягкое растирание области позвонка атланта в течение 1–2 минут и расслабление лица. Но это тактика. Стратегически нужно решить существующую проблему, тогда произойдет общее расслабление и сон наладится.
Если человек просыпается посреди ночи и не может заснуть, скорее всего, у него отсутствует чувство безопасности. Надо решать проблемную ситуацию. Помогает обещание: «Я подумаю об этом завтра» — и далее попеременная концентрация на кончике носа, потом на корне языка, а потом на области сердца. Можно выполнить предыдущую практику.

Практика «Энергетическая ходьба»

Упражнение входит в комплекс техник подготовки отрядов спецназа. Быстро восстанавливает энергию. Оздоравливает легкие и увеличивает их объем. Включает природные ритмы организма.

Три шага вдох — три шага задержка дыхания — шесть шагов выдох — три шага задержка дыхания.
Выполняется во время прогулки. В период освоения упражнения начинайте с комфортного для себя темпа. Через 2–3 дня постепенно переходите к предлагаемому ритму в более динамичном темпе.

В заключение еще одна практика, дополняющая предыдущие. За ее основу взят омолаживающий массаж лица из восточных оздоровительных комплексов и дополнен вибрационными телесными практиками, глубоко воздействующими на весь организм. Рекомендую выполнять массаж после работы с шеей. Это повысит его эффективность.

Практика «Омолаживающий массаж головы»

Исцеляет от хронических головных болей и дарит состояние бодрости. Снимает напряжение с плечевого пояса и головы. Улучшает кровообращение головного мозга, работу гормональной системы и зрение.

Шаг 1. Скрестите руки перед собой и чуть согнутыми пальцами на вдохе мягко нажмите внутрь под ключицами и немного к яремной ямке. Это включит венозную систему и улучшит лимфодренаж головы и лица.
Шаг 2. Закройте глаза, внимание сосредоточено на ощущениях. Разотрите ладони. Положите одну ладонь на другую и интенсивно разотрите заднюю поверхность шеи в направлении сверху вниз. (16 раз)
При движении ладоней вверх не касайтесь шеи.
Согните и растопырьте пальцы. Сделайте их жесткими и похожими на кошачьи коготки. Подушечками пальцев снизу вверх разотрите интенсивно всю поверхность лица. (16 раз)
При движении пальцев вниз не касайтесь лица. Не бойтесь растянуть кожу.
Теперь таким же движением пальцы движутся от кромки волос по голове вниз, как будто вы расчесываете волосы. (16 раз)
Сделайте массаж боковой поверхности головы. При этом смещайте кожу головы относительно костей черепа.
Мягко, но глубоко помассируйте виски. Помассируйте ушные раковины.
Вращательными движениями разотрите лоб.
Помассируйте переносицу указательными или средними пальцами, двигая их снизу вверх. (16 раз)
Разотрите указательные пальцы друг о друга, как палочки для разжигания огня. Согните их. Сделайте жесткими. Проведите подушечками пальцев интенсивно от носа вверх к вискам по верхней границе скул. (16 раз)
Прижмите большой палец к ладони и разотрите им под носом до ощущения тепла.
Теперь легкими, быстрыми и энергичными движениями ладоней проведите снизу вверх от подбородка к ушам, восстанавливая контур лица.
Указательными пальцами разотрите под подбородком до ощущения тепла.
Разотрите боковой поверхностью ладоней область у основания шеи до ощущения тепла.
Легко простучите голову подушечками пальцев рук. Уделите внимание зонам, где есть дискомфорт. Движения пальцев легкие, но энергичные, запястья мягкие. (3 минуты)
Простучите пальцами лицо по линиям костей: брови, лоб, кости вокруг глаз, рта и скуловые кости. Движения идут от центра к периферии и собираются в месте соединения ушной раковины и головы. (3 минуты)

Такие движения рождают вибрационные волны внутри головы. Улучшается костное дыхание, ведь кости тоже дышат. Вибрация мягко воздействует на ткани, улучшает кровообращение и расслабляет мышцы, восстанавливая их естественный тонус.


5.4. Итоги главы

Практики телесной терапии выполняются мягко и неторопливо. Они бережно воздействует на мышцы, позвоночник и суставы. Восстанавливается их гибкость, улучшается движение жидкостей в этих зонах. Мышечные блоки растворяются в плавном и непрерывном потоке движений. Для максимального эффекта необходимо соблюдать некоторые тонкости при выполнении комплекса.
Ритм движений задается ритмом дыхания. В фитнесе наоборот: задается ритм движений, а дыхание подстраивается под него.
Выполняйте движения, следуя естественной скорости дыхания. При высоком уровне стресса нарушаются естественный ритм и глубина дыхания, оно теряет способность обеспечить организм нужным количеством кислорода и вывести через легкие углекислый газ.
При регулярном выполнении упражнений вы забудете о болях в позвоночнике, суставах, о скованности тела. Улучшатся осанка, сон, настроение и работоспособность. Они подарят телу легкость, ощущение ясности сознания и чувство эмоционального подъема.
Важно научиться получать удовольствие от выполнения практик.

Напутствие читателю

Жизнь – это не процесс открытия, а процесс сотворения. Вы не открываете себя, а создаете заново. Поэтому стремитесь не открыть, кто вы есть, а определить, кем вы хотите быть!
Нил Доналд Уолш

У вечности своя логика. Трагедии и катастрофы всегда заставляли людей задумываться о добре и зле. Они вспоминали о нравственных законах, и это меняло мир. Так и в нашей жизни. Оглядываясь назад, мы понимаем, что трудные ситуации дали толчок важным переменам.
Книга, которую вы держите в руках, вобрала в себя более чем тридцатилетний опыт работы с телом и обобщает накопленные за это время знания и опыт. В ней подробно описаны лучшие методики работы с телом из моей многолетней практики. Она дает возможность читателю самостоятельно исследовать свое тело, научиться понимать его сигналы, а затем подобрать подходящую программу для сохранения и восстановления здоровья. Вас ждет много открытий и приключений. Здоровый человек реализует главную цель жизни — быть счастливым. Когда на душе легко и радостно, это состояние передается всем, кто рядом с нами.
Желаю вам обрести прекрасное самочувствие и отправиться в увлекательное путешествие к своей мечте.
У вас все получится!
С любовью, Вера Грачева
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